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九招健康宣泄心中怒火
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锻炼

当你生气的时候! 你也许既不想去健

身房锻炼! 也不想待在家里锻炼! 但是锻

炼可以帮助你平静心情! 是最好的泄愤方

式" 原因是! 锻炼不仅可以释放你体内的

脑内啡! 还可以帮助产生刺激快乐和幸福

情感的化学物质" 笔者建议! 在生气的时

候! 最好能够尝试跑步# 散步# 游泳# 俯

卧撑和瑜伽等运动! 这些可以帮助你减轻

压力# 释放怒气! 同时燃烧卡路里以达到

强身健体的效果"
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烘烤食品

当你生气的时候! 不要冲着你的孩子

大发脾气! 相反! 你可以为他们做一些美

味的烘烤食品! 而揉捏面团的过程可以帮

助你释放怒火" 事实上! 制作美食是一种

很好的泄愤方式! 可以让你忘却所有的烦

恼! 因为你需要时刻关注自己的食谱! 没

有时间去想那些烦心事" 即使你没有孩子!

一个人住! 下厨也是一种泄愤的良药"
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喝薄荷茶或菊花茶

当你生气的时候! 千万不要喝咖啡或

红
#

绿
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茶! 它们会使你更加烦躁" 你可以

尝试着喝一杯安神的薄荷茶或是一杯清新

的菊花茶" 薄荷茶自古以来就有镇静安神#

促进睡眠的作用" 而菊花茶可以缓解肌肉

紧张! 帮助你放松下来"
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小睡一下

如果你感觉不堪重负! 无法控制自己

的情绪! 那么就喝一杯菊花茶! 小睡一下

吧" 有时候! 让自己的身体和大脑放松一

下是很必要的"
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分钟的小睡有时可

以让你对自己的问题产生完全不同的看法!

清醒平静的大脑可以帮助你更理性地解决

问题"
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把遇到的问题写下来

把你遇到的问题和不佳的情绪写下来

是一种健康的泄愤方式" 这种方法可以帮

助你对烦心事进行分类! 以便于找到恰当

的

解 决

途 径 "

举 个 例

子 ! 如 果

你讨厌你的老

板 ! 却不想辞职 !

又不能将这些想法说

出来! 那么就拿出笔和纸! 通

过写来宣泄自己的情绪"

15

与宠物作伴

无论你相信与否! 和宠物待在一起会

让你立刻平静下来" 当你生气愤怒# 不想

见任何人的时候! 试着和自己的宠物一起

玩耍! 无论你多么伤心或失望! 这些小动

物们都会一如既往地爱你# 支持你" 当你

用手轻轻地抚摸它们的时候! 你会感到无

比放松 "

如果你有

一只宠物 !

就试着多和它

待在一起$ 如果

没有 ! 可以到动物

收容所去做一名志愿者

或收养一只宠物"
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学会大笑

生气的时候大笑! 这听起来似乎是一

件很疯狂的事! 但是对于泄愤却极其有效"

看一些搞笑的动物图片 # 看几部喜剧片 #

读一些有趣的故事或是打电话给那些总是

可以逗你笑的朋友! 这些方式都可以帮助

你排放怒火" 平日里多笑笑! 保持乐观的

生活态度! 为周围的人树立一个好的榜样!

怒火也许就被扼杀在摇篮中了"
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听听音乐

心情不好的时候听听音乐! 尤其是听

听古典音乐! 可以帮助你镇定心情# 减轻

压力" 生气的时候! 闭上双眼! 听一首小

曲! 烦恼就都不见了"
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深呼吸

无论你遇到什么困难! 都要学会做几

次深呼吸" 怒火是一种有力的情绪! 影响

人精神健康的同时也影响人的身体健康 "

研究表明! 深呼吸可以帮助人们镇定神经#

减轻焦虑情绪# 清醒神志" 切记! 不要将

怒火压抑在体内! 更不要让它控制你的生

活! 要转过来控制它"

!据环球网"
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当我们生气的时候!很难控制自己的情

绪!也很难以一种积极的方式宣泄自己的怒

火" 有些人认为!砸东西或是对着别人大喊

大叫就是最好的泄愤方式!其实不然" 下面

就让我们一起来学习一下健康的泄愤方法"

给情绪一片创可贴

一口气读完这本%情绪急救&应对各种

日常心理伤害的策略与方法 '(以下简称

%情绪急救')!有点相见恨晚***为什么我

没有在青春期或者至少大学时代就读到这

样的心理学书籍呢+ 早点了解自己的情绪!

知道如何应对!应该会更容易快乐吧"

告诉我们! 日常生活中情绪创伤和身

体创伤一样常见!失败#内疚#拒绝和自卑

是生活的一部分!大部分人不知如何应对!

只能假装什么都没发生!放任不管!从而使

感觉糟糕的时间延长很多"

作为一个惯于伤春悲秋的文艺女青

年!我并不擅长管理负面情绪!尤其花了很

多年和自卑相处!它时不时冒出头来!让我

深感挫败" 青春期时!觉得喜欢的男生是遥

不可及的!更重要的是自己平庸又无趣!一

定不会被他喜欢" 在那些漂亮又擅长社交

的女生面前!我很容易被她们的光芒灼伤!

然后沉默着缩回自己的壳里" 搞砸了某事

时!我自责得厉害!觉得自己是,白痴-,笨

蛋-!想起%白玫瑰与红玫瑰'里振保评价烟

鹂的那句,人笨事皆难-" 在午夜时分!我时

常反刍着过去的糗事!重播不愉快的场景!

为自己的不够美好#大度而汗颜..

是的! 我曾经就是这样的人! 活得紧

张!一个拒绝就让我勇气尽失" 我害怕与人

打交道! 年少时甚至不愿意去小卖部买东

西***谢天谢地!后来有了超市和便利店"

这一切都源于对自己缺乏信心! 害怕被拒

绝!害怕做不好!把事情搞砸" 常有人跟我

说!你想太多了!放松点儿" 可我并不知道

该如何放松!不是说句,别想了-思绪就能

停下"

在%情绪急救'中!我看到自卑也是有

疗法的&自我同情!压制脑海中自我批评的

声音!找出并肯定自己的长处!在生活的各

个领域提升个人力量..

我想了想!现在的自己比过去好些!确

实是因为或多或少实践了这些" 那些我恐

惧与逃避的事情! 也在漫长的岁月中慢慢

学着做到!发现原来没那么难!原来自己也

可以"

当年考研究生的时候! 本科学院的老

师说!

!!

大学可难考了! 我们学院近五年

都没有考上的" 我当时很沮丧!却依旧没有

放弃争取!也就考上了" 那之后!谁再跟我

说某件事多么艰难不可能做到! 我都表示

怀疑***生活就像小马过河一样! 水深水

浅!要亲自试过才知道" 试过才知道!那些

心理障碍都是纸老虎"

我开始写作的过程也是跟自己和解的

过程!把那些不愉快的人和事写出来!对自

己所有的脆弱和胆怯都认可! 拥抱那个弱

小的自己!不再自我嫌弃!活得也就日益豁

达明朗起来"

或许我还需要更系统地学习和更多地

练习!来面对那些随时可能发生的拒绝#孤

独#丧失 #内疚 #失败 !人生就像一盒巧克

力!你不知道下一颗是什么味道"

心理学的知识光是懂得并没有什么用

处!只有不断地练习!才能形成健康的思维

方式" 当情绪受到创伤的时候!要学会给它

一片创可贴"

!据# 中国青年报 $"
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%情绪急救&应对各种日常心理伤

害的策略与方法$
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