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记者综合美国!赫芬顿邮报"报道#总结了生气时最不该做的
!

件事#别在怒火

中犯下大错$
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带!气"入睡

带着%气&入睡#会让你的心跳加快#呼吸急促#导致失眠或严重影响睡眠质量$

不妨要告诉自己#晚上生气着急也没用#先睡个好觉养精蓄锐#明天再说$

#"

带着愤怒开车

愤怒之时#人的视线会变得狭窄#开车时可能看不到行人和其他车辆$ 研究证

实#人在愤怒时开车会增加交通事故的可能性$ 不妨听点节奏缓慢'曲调忧伤的抒

情歌曲#调节心情$

$"

将怒火转向他人

瞬间爆发的情绪确实需要转移#但千万别再把这个%靶标&对准他人#尤其是弱

势群体$ 发泄不了时#不妨出去运动#或用击打沙袋等方式帮助平稳心情$

%"

暴饮暴食

生气时会摄入更多高油'高脂肪'高糖的食物$面对这顿突如其来又不健康的

%大餐&#消化系统可能受影响#导致腹泻或便秘等问题$吃太多还会导致营养过剩#

让你身材走样$

&"

继续争吵

越是生气#越想争个输赢$ 事实上#此时的争吵早已脱离了问题本身#变成

了毫无意义又彼此伤害的指责$ 不妨先压住怒火#暂时脱离争吵现场#花

几分钟让自己的头脑和身体冷静下来#平静之后#再就事论事#做真正

有价值的沟通$
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喝闷酒

酒精会影响大脑额叶的功能#而

额叶负责控制神经冲动# 能防止

我们去伤害别人或自己#酒精

会让我们变得更加不理智#

行为变得更冲动#甚至犯

无法弥补的过错$
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忽视血压

在愤怒情绪爆

发 后 的 两 个 小
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#

倍# 已有心脑

血管疾病突发史的

人#风险更高$ 如果你属

于高血压患者或高血压高危

人群# 一定要留意自己的血压#

尽快压住怒火$

)"

做重大决定

几乎绝大多数囚犯都

表示后悔 ( 自己在愤怒时 #

做了不理智的决定和行为 #

才导致悲剧的发生$ 人在愤

怒时 # 理智往往被情绪所取

代#无法做出正确的判断$

虽然也有研究发现#生气时

做决定 # 能够让决定更

加明确$ 但如果涉及到

人生的重大决定或可

能伤害他人的 #务必要

慎重考虑 # 以免追悔莫

及$

#据$生命时报%&
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中国中医科学院内科主任医师罗卫芳指出#

生气会导致内分泌系统紊乱#进而影响免疫细胞

功能的正常运转#降低抵抗力#最终引发疾病$具

体地说#生气有八大危害$

!"

色斑沉着

生气时#大脑血液中增加的毒素#会刺激毛

囊#引起毛囊周围程度不等的炎症#从而出现色

斑问题$

#"

出现甲状腺问题

生气会搞乱内分泌系统的控制中枢#使甲状

腺分泌激素过多#久之会引发甲亢$

$"

加速大脑衰老

生气时脑血管压力增加#血液中含有毒素最

多#进一步加速脑部衰老$

%"

胃溃疡

生气会引起交感神经兴奋#直接作用于心脏

和血管#减少胃肠血流量#蠕动减慢#严重时会引

起胃溃疡$

&"

造成心肌缺血

大量的血液冲向大脑#会使供应心脏的血液

减少而造成心肌缺血$

'"

损伤免疫系统

生气时#大脑会命令身体制造一种由胆固醇

转化而来的皮质醇$ 如果在体内积累过多#就会

阻碍免疫细胞运转$

("

月经不调

生气和压抑会导致肝气郁结出现月经不调'

周期不规律'经量减少'血色暗红等问题#甚至出

现闭经或更年期提早到来$

)"

伤害乳腺

生气会导致肝气不舒'气滞血淤#发生乳腺

增生等疾病$
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暴脾气的人赶紧看看

爱生气 !种疾病找上你
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炸药型 一点就着劝不住

暴怒的人很难换位思考#从而可能说出事后

难以解释或弥补的话语#甚至做出让你悔恨一生

的举动$

建议'

等待怒气消解! 研究表明"暴风雨般的愤怒

持续时间往往不超过
&'

秒钟" 控制好这
&(

秒"

就能排解负面情绪!

默数是最有效的方法" 建议有规律地跳着

数" 比如
&)*)+)&,)-.

#$在数数时做点加减

法运算"更容易让理性回归大脑%

掌控自己的情绪! 稍稍改变表达感受的措

辞"比如轻轻说一句&你的做法让我生气了'"比

满口脏话更有效%

#"

自虐型 一切错误都怪我

长期对自己宣泄愤怒# 容易对自己产生失

望'不满的感觉#甚至患上抑郁症$

建议'

和自己对话% 责怪自己前扪心自问(&谁说我

需要为这事负责) '认清真正的责任所在"而不是

不分青红皂白就挺身而出"把责任揽在自己身上%

找回自信% 在纸上写下自己所有的优点"培

养自我价值感%

$"

隐忍型 满腔怒火锁心中

可能用%自毁&的方式泄愤#比如贪食'过度

消费等$ 愤怒本是能推动问题解决的积极力量#

但隐忍不发#做错事的人就一无所知#更谈不上

道歉$

建议'

自我质问% 问自己(&同事出了错导致我挨

批"我可以毫无表示吗) '你的内心或许会回答(

&不行* 这对我和他都不好* '

换个角度想问题! 不妨试想"假如朋友受到

伤害"他会怎么做) 没错"他当然有权表达不满"

那自己为何不可以)

用建设性方式沟通!压抑愤怒往往给家庭和

朋友带来更多伤害"最好的方式是"心平气和地

与对方谈谈"并且提出富有建设性的解决方案!

%"

嘲讽型 阴阳怪气绕弯子

嘲弄是被动的攻击性沟通#而非%机智&的幽

默$ 刻薄的言辞和古怪的表情更容易伤人#尤其

是亲近的人$

建议'

与其绞尽脑汁地讽刺人"倒不如找到合适的

词语"直接表达你的真实想法!

比如说&我希望你下次能守时"毕竟每个人

的时间都很宝贵'"这样更能清楚传递信息"远比

尖锐的讽刺要好!

&"

偷摸型 悄悄搞点儿小动作

这样做的目的无非是让别人也感到不爽#而

不是努力争取让自己过得舒服些#结果就是%双

输&$

建议'

允许自己适当表达愤怒!可以拿出魄力与人

交锋"但要拒绝伤害性行为!

为自己争取!与其采取故意不交工作报告的

方式泄愤"倒不如鼓足勇气告诉老板"你的工作

量已经长期超负荷了! 这的确不容易"但总好过

背上&小人'的坏名声!

学会控制局面! 觉得自己承担太多"不妨着

手改变局面! 比如独自收拾屋子很吃力"就赶紧

动员室友参与进来"而不是一个人发愁!

'"

习惯型 成天一副坏脸色

总是习惯性地发脾气#家人'朋友'同事会承

受巨大的心理压力#很快就会怕了你#甚至避免

与你接触$

建议'

找到问题的核心!你究竟在为什么事情而苦

恼)不妨找个安静的地方"深入发掘内心"你会发

现"同事借剪刀+老公乱丢垃圾+室友不收拾屋子

之类的小事根本不值得一怒%

察觉愤怒的迹象% 这类人常常说话冲+脸色

差却不自知"一不留神就伤害了他人% 留意自己

的行为和感觉"当你能够灵敏地觉察到自己快要

生气时的种种迹象时"便可做些努力平息即将到

来的怒气%

想象平和的画面% 在被怒火包围之前"试着

想象一下(你的呼吸是一片云"你可以看到空气

被吸进鼻子又呼出来% 做得好的话"每次呼吸都

会变得深而平静"愤怒也随之消退%

!

给 "种愤怒开!处方"

"

生气时别做 !件事#


