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情绪心理测试：

生气时你是什么样子

问题是这样的：
当你一个人在语言不通的

非洲，你非常口渴，好不容易看
见一个卖水的老婆婆，你会怎么
做？
1、比手画脚
2、画图
3、找人帮忙
4、算了不买了，忍一下吧
5、边比划边说

查看结果：
1、如果和别人发生了矛盾就

会与对方冷战，好几天不说话，
表面故做平静，互不理睬，要不
就是拿东西撒气，摔摔打打，毕
竟一肚子的火憋在心里不好受，
总要多多少少喷出一点嘛。其实
倒不如痛痛快快把心里的不满
发泄出来，天天看你阴沉的脸
色，周围人也是提心吊胆呢。

2、你是一个聪明的人，如果
谁招惹到了你，一般不会大吵大
闹，先是不动声色尽力掩藏自己
的情绪，忍耐再忍耐，等待于情
于理都到了火候，你就会以大义
凛然、名正言顺的方式，大肆使
用暴力，让对方知道你也不是好
惹的。你的火暴脾气不发是不
发，一发吓死人哦！

3、遇到不愉快的事，你只会
自己在暗地里伤心，实在憋闷到
极点有可能伤害自己！就是不会
去伤害对方。潜意识里你有自残
的倾向，这是一种逃避问题的表
现，你的心理抗压能力比较弱，
一旦发生事情不管大小都会觉
得难以承受，性格又比较内向，
所以只能把火往自己身上撒，这
可真不值得啊！

4、你可是有张刀片般锋利的

嘴啊！对于行为暴力你是敬而远
之，但在语言暴力上你可是属于
大师级人物。要是看谁不顺眼，
就会抓住对方的痛处讲个没完，
从你嘴里出来的话绝对不会让
对方觉得不痛不痒，刻薄得就差
把对方吃进肚子里了！嘴上不饶
人就是你的真实写照，这样下去
即使你有颗豆腐心，也不容易让
人发觉啊。

5、基本上你和第二型很像，
平时非常的温和传统，遇到不愉
快的事情也会尽量隐埋得让人
看不出来，只有忍无可忍的时候
才会大大爆发。只是区别在于，
第二型的人是在伺机爆发，非常
的有心计，而你其实连自己都不
知道会什么时候发作，只是在超
过忍耐的极限时，突然性情大
变，发泄一通。

你是一个爱生气的人吗？生气的时候你是
什么样子的？有的人会发怒，有的人憋着生闷
气。盛怒的你，干出了很多你平常不会做的事
情，你是否在懊悔呢？不如先了解一下你生气
时的样子吧。

我们都知道，情绪具有
自然的本性，要想控制自己
的情绪，除非以自制的力量
驾驭它。否则，结果将会是失
败的。就如同花草树木一样，
也是自然的本性。要想改变
这些，还得需要自然的力量
来改变。花草树木随着气候
的变化而生长，也随着气候
的变化而凋零。因此最好的
办法是能保持我们情绪的稳
定，尽量不使它大起大落。这
样就可以保持一种平静的心
境，然后加上理智的作用，定
能将我们的情绪稳定在安全
线以上。

在控制情绪的时候，最大
的障碍就是心情的浮躁。浮躁
是现代人的一种通病，其中包

括嫉妒、虚荣、目光短浅，甚至
有不切合实际、好高骛远等一
系列的心理状态。有的人光想
干大事，幻想一夜成为百万富
翁，却没有任何行动。他们的心
情根本就无法平静下来，心浮
气躁，看什么都想去捞一把，犹
如猴子掰玉米一样，掰一个丢
一个，最终结果却是一无所获。
要想控制一个人的浮躁，每个
人有不同的方法，要付出的努
力也是不一样。有的人很容易
就做到了，很快成为了一个远
离浮躁的人，而有的人却一辈
子还是那个臭脾气，说到底这
与一个人的性格有着很大的关
系，如果是一个心情温和的人，
那他很快就能平静下来，浮躁
也就很自然地离开了。

令皮肤长出色斑
美国的医学人员对5000

名脸上长色斑的女性研究显
示，当她们处在情绪的低谷
时，任何药物对色斑的治疗都
显得不尽如人意，而当其中一
些女性的人际关系得到改善
时，她们的色斑可以不治自
愈。

当人生气时血液大量涌
向脸部，这时的血液中氧气
少、毒素增多。而毒素会刺激
毛囊，引起毛囊周围程度不等
的深部炎症等皮肤问题。"医
学人员分析道。

建议：当你遇到不开心的
时候，不妨双腿分开，吸气，双
手平举。这个姿势可以调节身
体状态，让毒素排出体外。
引起胃溃疡

生气时脑细胞会工作紊
乱，引起交感神经兴奋，并直
接作用于心脏和血管上，使胃
肠中的血流量减少，蠕动减
慢，食欲变差，严重时会引起
胃溃疡。同时还会导致人吃不
下去饭。

建议：此种时候你不妨按
摩胃部，缓解不适。
加快脑细胞衰老

生气会加快脑细胞衰老，
减弱大脑功能，而且大量血液
涌向大脑，会使脑血管的压力
增加。这时血液中含有的毒素
最多，氧气最少，对脑细胞不
亚于毒药，愤怒时的思维混乱
就是大脑缺氧的明证。

建议：你此时坐下，因为
这样会大大减少发生冲动的
概率。
令心肌缺氧

每一次的生气都会引发
心跳加快，心脏收缩力增强，
血压升高，血液变粘稠。大量
的血液冲向大脑和脸部，会使
供应心脏本身的血液减少而
造成心肌缺氧。心脏为了足够
的氧供应只好加倍工作，一通
乱蹦，于是心跳更加不规律，
也就更致命。

建议：此时请你尽量微
笑，并回忆一些愉快的事，这
样可以令血液趋于均匀，心脏
跳动恢复节律。
伤肝

生气时机体会分泌一种
叫“儿茶酚胺”的物质，从而作
用于中枢神经系统，使血糖升
高，脂肪分解加强，血液和肝
细胞内的毒素增加。

建议：生气时马上喝一杯
水。水能促进体内的游离脂肪
酸排出，还可以减小它的毒性。

生气的危害

暗示自己
每天要多提醒自己，把心

情放平和一点，千万不要急躁，
尽量要使得自己的心情安静，
保持心平气和。每当你稍有浮
躁时，你就用这种暗示和自我
鼓励来控制自己的心情，久而
久之就会成为一种习惯。
生活中形成规律

最好让自己的生活变得井井
有条，让自己的生活充满规律。形
成规律以后，你会发现，生活也并
不是那么让你厌烦。因为生活有
了规律之后，每天你都知道自己
要做什么，也知道自己该做什么。
这样心情自然就会好多了，而这
种好心情最终也会有助于你以平
静的心态去应付每天的生活和工

作。
多参加运动

实践证明，运动是能让自
己的心情保持轻松愉快的一种
很好的方法。因为运动能使人
把身体里多余的精力给释放出
来，而这些多余的精力也就像
那些残渣一样经常堵住人们的
情绪排放，最终导致情绪失控。

回归自然
一般人都会有这种感觉，当

我们在登山或去森林中漫步时，
会很不自觉地将自己的身心投
入到大自然之中，专心聆听大自
然的声音，去呼吸清新的空气，
这时我们会发现所有的烦恼都
会随风而逝。原本郁闷的心情也
会在顿时烟消云散。

掌握情绪的四大法则

制怒：在你情绪即将爆发的
时候，先忍耐一下，想想你的情绪
爆发后会带来的影响以及这种影
响对你是不是有利，是不是对周
围的人有帮助。俗话说“三思而后
行”就是这个道理。

宣泄：情绪不能在心里憋得
太久，这样对身体不利，因此我们
要学会宣泄。但这里要注意一点

就是自己在宣泄情绪的时候，不
能给周围的人带来影响。比如说
我们遇到不高兴的时候可以做做
运动，听听音乐，或者是看看电
影，和朋友聊聊天什么的，只要是
能帮助自己的情绪好转，又不影
响他人就可以考虑。

代偿转移：自己的一个欲望
得不到满足的时候，可以尝试用

满足另一个欲望来调节自己的心
情。说不定在满足了另一个欲望
之后，你就会忘了当初你想要的
是什么了。

放松：心情不好的时候，可以
让自己放松一下，不仅是身体的
放松，更要心灵的放松，最好能使
自己进入一种安静状态，这样就
可以很快地消除不良情绪。

升华把对生活的不满情绪转
变成一种工作的动力，用这种动
力来改变现有的生活状态。

镇静人生最不能缺少的技能
之一就是要学会镇静，当我们在
受到惊吓或者是受到意外打击之
后，第一要紧的事情就是镇静，只
有等自己镇静下来以后，才能思
考对策。

调节情绪要有恰恰当当的方式
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