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树洞提问：
我平日上网刷微博比较多，看

多了评论里“杠精”的发言，这里面
有具有思辨能力的独立思考，也有
阴阳怪气的评论。时间长了，我有
时候也是张口就来，觉得自己说话
也成了“杠精”。

这种感受甚至延续到了现实
生活中，比如在微信群里，发现立
场和自己不一样的人，会给人家贴
上标签，有意无意挑出错来，和他
们辩论一番；还有自己的家人，以
前并没有觉得夫妻两人三观不合，
可现在不管是大事还是小情，都会
怼上几句，就连家里要不要囤米囤
面，囤几天合适也会争吵一番。这
样的感受我不喜欢，觉得自己活成
了一个长满了刺的“杠精”，找不到
自己稳定的价值输出，这该怎么办
呢？

齐鲁晚报心理专家团：
很难说是互联网的发达催生

了更多“杠精”，还是“杠精”塑造
了(一部分)互联网生态。自本世纪
10年代这个“物种”被正式命名以
来，其线上线下的繁衍就愈发旺

盛，话术套路层出不穷，几乎成了
一种“文化”。

而身处其中的人，像提问者这
样，成为“杠精”只在潜移默化之
间，身为“杠精”却要大量消耗心理
与人际关系资源，“并不喜欢”———
其实是些焦虑的人啊。

焦虑来自脆弱的认知

表面看，“杠精”们懂很多道
理，还不断在战斗中锻炼逻辑能
力。但如果对某一“杠精”个体进行
纵贯式观察，往往会发现，他的道
理七拼八凑，逻辑就是偏执。来自
微博之类平台的碎片化观点、信
息，拿来容易，输出更容易，连话术
模板都有，“杠精”因此产生错觉，
以为自己智能爆棚，事事可杠，人
人可杠，陷入亢奋，鲜少冷静下来
进行必要的分析、判断、组织，无法
形成自己的核心观念和思维体系，
更难以学习提升。

拥有庞杂而脆弱认知的“杠
精”，被触发越多，内部越混乱，越
混乱，越容易被触发，多么焦虑的
循环啊！

焦虑来自不成熟的人格

成熟的人格，首先要稳定，
这种稳定也称为自我同一性，即
清楚自己是什么样的人，包括前
面说到的核心观念、思维体系，
以及自我需求及实现方式，也知
道如何对待他人，包括理解他人
与自己的不同，既能冲突也能共
情。

“杠精”不稳定，只能通过他
人的反应来确认自我，所以常常

“为反对而反对，为冲突而冲突”，
这和青少年在统一性构建过程中
的状态很相似。同时，“杠精”通常
有着严重的自我中心化，认为自
己的看法、做法是唯一标准，他人
必须认同、服从，这就和婴儿的

“宇宙中心感”一样了。两种不同
阶段的幼稚，再加上点迟钝(对关
系、事态的感受)和盲目正义感(自
我赋权)，就是“杠精”不成熟的人
格画像。

不成熟，就容易被他人的态度
和外部信息干扰，容易自我怀疑，
这也是焦虑的来源。

焦虑来自匮乏的生活

很多“杠精”把“杠”当作宣泄
情绪的渠道，看起来很自然，而这
恰恰揭示了“杠精”生活的匮乏：负
面情绪多——— 满足程度低；宣泄渠
道单一——— 社会支持系统不完善；
顾忌少——— 利益少、成本低、生活
廉价。

过成这样，能不焦虑吗？你看
那些充实、富足、快乐的人，建设维
护美好生活还忙不过来，哪有心思
杠东杠西呢？

综上，要问“杠精”该怎么办？
很简单，用有效行为降低焦虑，慢
慢改善“杠精”体质。这些行为包括
少上网，多读书，多赚钱，爱自己。

如今，越来
越多的人开始
关注自身的心
理健康与精神
追求。为了更好
地服务读者，齐
鲁晚报成立“心
理专家团”，向读
者征集情感心
理问题，邀请心
理专家解答。
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□白湖

“妈妈，我需要录一个二十四
节气春分小视频”“妈妈，我需要录
一个亲子阅读视频”“妈妈，我需要
录一个英语舞蹈小视频”“妈妈，我
需要录一个跳绳小视频”……

我能说，我没时间吗？或者说，
我不会吗？我真不会剪辑小视频，
但是，不会也得会，现场向度娘学。
内心其实抓狂，我的工作需要安
静，需要静心，才能在千头万绪中
找到那么一点点灵感，但是，“神
兽”在侧，搅得你头昏脑涨，还得随
时看群消息，手机一直在响。

这还不是最糟糕的。到了晚
上，孩子终于上传完所有作业，又
跑到我房间，眼睛红红的，噘着嘴
说：“妈妈，我眼睛好难受啊，肉眼
可见视力下降了……”妈呀，吓得
我赶紧从电脑前跳起来，叮嘱她去
阳台远眺，做做眼保健操。

等再坐下，脑子又短路了，刚
才想写什么来着？哦，对，是看TED
上的一个小课《为什么我们需要情
绪急救》有感而发，想要聊一聊，在
这个混乱、无序、慌张、惶恐、无奈、
无助的时刻，我们还可以做些什
么。

心理医生Guy Winch传授了
几个简易可行的技巧，教我们在负
面情绪爆发的时候，如何“自救”。
我仔细看了一遍，觉得还是有一点
帮 助 ，想 要 分 享 给 大 家 。G u y
Winch医生说，我们很小的时候就
知道，当一个人摔了一跤，受了外

伤，会小心地贴上创可贴，防止感
染，以保持身体的健康，但是我们
对于怎样保持情绪的健康、精神的
健康，常常忽略不计。

情绪低落、焦虑、烦躁不安时，
大家最常说的话是“别瞎想了”，好
像负面的情绪只要不想它就不存
在。但毫无疑问，它一直都在，甚至
对于一些敏感的人来说，这些负面
情绪积累多了，会变得比抽烟还可
怕，会摧毁一个人身体和精神双重
的健康。

那么到底怎么急救呢？Guy
Winch医生给出的最简单建议是，
首先告诉自己，这一刻的情绪低落
很正常，接纳糟糕的情绪；其次，也
是最重要的，不要因此否定自己，
你只是此刻受伤、焦虑，没关系，哭
一场，生气一下，就此打住；最后，
也是关键的，你要重新开始，千万
不要反复咀嚼受过的伤害，这个习
惯的代价太大了，会把自己置于多
次受伤的危险境地。

对我来说，神兽在家上网课的
日子，固然被她搅得心浮气躁，但
是转念一想，这并不是我一个人的
烦恼，大家都在想办法共同克服这
眼前的困难，焦虑、急躁、烦恼有什
么用呢？该做的事情一样不能少，
还是得像蚕吃桑叶一样，一口一口
地吃，一口一口地消化。

当焦虑和压力化解的那一刻，
就是争分夺秒开始干活的那一刻。
万事开头难，只要坚持下去，就总
会有收获。尤其是在这样喧嚣、嘈
杂的时候，不要乱了阵脚，不要被

负面的情绪牵着走。
看窗外春天的花，一波接一

波，桃花、梨花、樱花，开得热热闹
闹，一场雨，一阵风，就吹得落英缤
纷，满地花瓣，很容易让人生出伤
感来，“大都好物不坚牢，彩云易散
琉璃脆”，我们可以感叹命运的无
常，感叹美丽生命的转瞬即逝，但
是，就此打住。

赏花回来，该买菜买菜，该做
饭做饭，该忙手头的工作就抓紧去
完成，我们不是住在大观园里的林
黛玉，没那么娇气。家有神兽，谁不
得学会十八般武艺，尽职尽责完成
让人眼花缭乱的作业。

太阳每天东升西落，希望总在
那里，就埋头做事吧，许许多多人
都在尽自己的力量忙碌着、努力
着，我们也尽我们的力量，去做积
极的、正向的努力，神兽们会看得
到，这是身体力行的教育。

当然，我们的情绪是健康的还
是消极的，这对居家的孩子们来
说，是另一种影响深远的教育，它
关乎的不是眼前的成绩、分数，关
乎的是孩子未来的精神世界，是否
更自信、更有力量、更幸福、更满
足，而不是相反。

“精心去选择你心里的事，就
像选择衣服一样。”夜深人静，忙完
了一天的工作，这时候，也选择一
两件让自己内心轻松愉快的事，去
想一想，让这一天不是带着疲惫和
消沉入睡，而是身心放松，在良好
的情绪里入睡，然后精神饱满地醒
来，开始新的一天。

洗耳【心之路】

□王国梁

《世说新语》中记载
了这样一件事：孙子荆年
轻时不想当官，想做个隐
士，他本来要对王武子说

“枕石漱流”，却因口误说
成“漱石枕流”。王武子笑
了：“流水可以枕靠，石头
可以漱口吗？”孙子荆只好
辩解说：“用泉水做枕头可
以洗净耳朵，用石头漱口
可以磨砺牙齿。”

且不说“枕石漱流”的
隐居生活多么有妙趣，单
是一个“洗耳”就非常有意
思。我们常常洗脸、洗心，
不知有没有洗过耳朵？即
使不过隐居生活，人在滚
滚红尘中栖息，也要经常
洗洗耳朵。越是在喧嚣中
挣扎太久的人，越需要多
洗一洗耳朵。“结庐在人
境，而无车马喧。”陶渊明
如何在人海沸腾中保持耳
边没有车马喧嚣之音？我
想他除了心远离尘俗之
外，一定也会经常洗耳。

我们的五官中，耳朵
是比较敏感的，有时候甚
至比眼睛更敏锐。而且耳
朵不受视野限制，来自四
面八方的声音均听得到，
不会像眼睛那样“一叶障
目，不见泰山”。另外，耳朵
不会像眼睛那样“横看成
岭侧成峰”，耳朵很忠实，
能够把声音原原本本输送
过来，很少发生偏差。当
然，闭目塞听或者充耳不
闻是主观故意的行为。你
永远叫不醒一个装睡的
人，一个装聋的人你更是
无法叫应。书上曾说古人
睡眠有三个层次：一是睡
目，二是睡耳，三是睡心。
这样来说，跟眼睛比起来，
耳朵离心灵更近。

正因为如此，我们的
耳朵更需要常洗洗。你想
啊，耳朵每天承受多大的
负荷？人声吵嚷、车马喧
嚣、噪声扰攘……这些滚

滚而来的声音无一不对耳
朵造成困扰。这些还不是
最主要的，最主要的是我
们的耳朵会听到来自各种
各样的人的各种各样的声
音。赞美和表扬、恭维和奉
承、批评和指责、谩骂和侮
辱……这些声音搅扰得我
们片刻都不能安宁。尤其
是有些声音真假难辨，比
如你听到的明明是赞美，
可到底是真心还是假意，
你捉摸不透，有的人甚至
迷失在这样的声音中找不
到自己的方向；再比如，你
听到的明明是批评，这些
声音让你的耳朵被刺痛却
有警醒的作用，当然这样
的警醒是你在洗耳之后发
觉的。所以，洗耳是我们每
个人的必修课。

长期生活在各种声音
中，耳朵一定会积尘。尘垢
还会硬化成茧，让我们的
耳朵灵敏度下降。经常洗
耳，可以保持耳朵清醒，进
而保持心灵清醒。我洗耳的
方式很简单，就是给自己留
一段空白时间，也是在为生
活留白。这段时间之内，什
么都不做，什么都不想，只
需要放上一段轻松舒缓的
音乐，音乐如水，静静地沉
入其中，彻底放空自己，也
让耳朵彻底放松，让心灵彻
底放松。好的音乐具有净化
和疗愈的功能，缓缓地荡涤
着耳朵里面的尘垢。把那些
搅扰身心的声音，用流动
的音乐冲刷干净。耳朵干
净了，感觉整个人都清清
爽爽。洗耳的方法因人而
异，有的人喜欢投身大自
然，用鸟鸣或者流水等天
籁之音冲洗耳朵里的积
尘。无论什么样的形式，能
够洗洗耳朵是一种智慧，
也是一种幸福。

洗耳之后，芜杂之音
被过滤掉，整个人都是通
透的。洗耳就是在洗心，用
双耳的明净换得清醒，多
好。

【情感树洞】

“杠精”的焦虑
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