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一触即怒
小心你的“玻璃情绪”

爱生气

是用别人的错误惩罚自己
老早，就想讨论一下“情绪”的问题，因

为身边实在有太多“爱闹情绪的人”。有一
位朋友，每天挂在嘴边的口头禅就是：“哎
呀，气死了！”那位朋友本来皮肤就偏黑，加
上板着脸、撅着嘴，“爱生气”就成了她的标
签。连我家小孩见了她都奇怪，“阿姨为什
么那么爱生气？”为什么？其实都是一些鸡
毛蒜皮的小事。

朋友的老公倒是有名的好脾气，见
了谁都笑眯眯的，他自己开了一家保健
品公司，我们都喜欢找他买保健品。但
是，有一天晚上，酒喝多了，被朋友唠叨
了几句，他突然来了一次大爆发，抡起靠
椅，把客厅里的电视机给砸了。

生活中，这样的例子比比皆是。网上有
词条解释说，这些一触即怒的情绪其实就
是“玻璃情绪”，在压力下，它们很容易受到
环境或烦心事的影响，变得焦虑、易怒，就
像玻璃一样不堪一击。通常，心理学上把焦
虑、紧张、愤怒、沮丧、悲伤、痛苦等情绪统
称为负性情绪，它们不但会影响我们的工
作和生活，进而有可能引起身心的伤害。

据一项“世界快乐地图”排名，在100个
被调查的国家中，中国人的快乐排名在世
界第82位。焦虑、易怒已经转化成为一种戾
气，充斥在现代社会里。在家中，拿孩子当

“出气筒”、动辄摔打东西、“迁怒”于家人；
出门在外，为排队吵架、为抢车道火冒三
丈、为评职称撕破脸皮，等等。这些“情绪
化”的后果，最终导致的是人际关系的混
乱，别人很难和你相处，你自己也并不快
乐。

可是，奇怪的是，很多人还一副理所
当然的态度，说：“我就是这个脾气，爱理
不理！”或者：“我都气成这样了，还讲什
么道理？”关于这些情绪变化，台湾著名
学者曾仕强有一系列的《情绪管理》讲
座，感兴趣的朋友可以到网上搜一搜，多
少会帮助我们体察到自己和他人的情绪
反应，而这正是情绪管理的第一步。

曼德拉说过一句很经典的话，“当我走
出囚室、迈过通往自由的监狱大门时，我已
经清楚，自己若不能把悲痛与怨恨留在身
后，那么我其实仍在狱中。”在快节奏的社
会，面对挤压的生存空间，易被激怒已经成
为现代人的一种通病。许多人，在不知不觉
中成为了“愤怒的中国人”，用别人的错误
惩罚着自己，这未必不是画地为牢。

心态好

事情往往会有好的转机
香港大学和新加坡国立大学联合完

成的一项研究结果发现，与“轻装上阵”
的人相比，拿着大购物袋或背包的人，心
理压力明显较大、焦虑程度较高，甚至相
互之间交谈的话题也更为沉重。

事实上，遇到喜事，得意忘形；遇到
烦心事，一触即怒，或者压抑沮丧，这些

“心理包袱”，的确会让人心理压力变大。
而且，经医学证实，那些经常有生气、吵

架、恐惧、焦虑、兴奋、紧张、悲伤、嫉妒等
情绪的人，由于情绪的经常刺激，很容易
促使全身血管收缩、心率加快、血压上
升，使脑血管内压力增大，有中风的危
险。

正如心理学家张怡筠所说，“很多时
候，我们需要先处理心情，再去处理事
情。”有时候，心态好，看似一筹莫展的局
面，只需静下心来，觉察情绪背后深层次
的原因，客观理性地面对，事情往往会有
好的转机。

对王薇来说，她最大的挑战就是面临
时常来袭的低落情绪。王薇在高新区上班，
40岁出头，上有老下有小，王薇在接受我的
采访时说：“每隔一段时间，我就会感到情
绪低落、无助，工作上压力压得人透不过气
来，回到家还有一堆的烦心事，老公是甩手
掌柜，上中学的儿子是游戏迷，爸妈身体又
不好，我常常为一点小事，控制不住发脾
气，有时候都到了歇斯底里的程度。”

为什么会这样呢？王薇说：“一开始，
我总是挑别人的毛病，别人做什么事我
都不放心，人家累，我也累，慢慢地，我试
着调整自己的心态，尽可能让自己充满
正能量地去换位思考，我就发现，我变得
有弹性了，大气了，不再动不动就说纠结
啊、崩溃啊，真没那么夸张，谁能没有点
烦心事？过去就好了！”

所以说，情绪管理并不是不让人有情
绪，而是要懂得疏导情绪，并合理化情绪之

后的信念和行动。在心理专家看来，看似一
团乱麻的情绪，其实是有规律可循的。愤怒
的背后是脆弱，指责的背后是绝望，焦虑来
自不确定性和无力感……看清情绪，可以
帮我们找到情绪波动的源头，为情绪解压。

心理作家Sherri Kruger为我们提供
了3种方法，可以有效管理好我们的“玻
璃情绪”。简单地说，那就是，发生任何事
时，不要拖延，马上解决，就事论事，避免
过多的情绪化，干扰我们的判断；日常生
活中，与简单的朋友交往，少和爱挑剔的
人交流，以免自己也莫名其妙地陷入烦
躁和纠结；最后，也是最重要的一点，要
自信，接受真实的自己，反思太多会让人
变得压抑，这一点尤其值得女性朋友关
注。

另外，情绪与气温密切相关。天气寒
冷，多数人都懒动少语；高温天气，大部分
人则烦躁易怒。当气温超过30℃，我们尤其
需要在心理上给自己降降温，多喝水可以
起到让血液稀释的作用，让心情平和。同
时，心理学研究还表明，哭泣有一种“治疗”
的功能，人在痛哭一场后，往往心情就变得
好多了，所以，身边有爱哭的孩子，做爸妈
的千万不要冲着孩子怒吼：“别哭了”，你只
需递上纸巾就可以。成人呢，可以用转移注
意力的方法改变情绪，散步，听音乐，做运
动，逛街，写日记，或打个心理咨询热线，把
自己的坏情绪宣泄出来，或者让自己忙起
来，就没有工夫“闹情绪”了。

文/栀 心(“青未了·心理咨询工作室”特约作者)

“平衡有术”

开栏了
“老婆的智慧”之后，我们

想为OL(Office Lady，职场女
性)们写一点东西。OL这个身
份和“老婆”一样，既诱惑又纠
结。一方面，它代表着独立与梦
想；另一方面，它满含着压力、
挑战、辛劳与困惑。我们听过许
多OL的倾诉，不是“女人当男
人用”，就是“隐性不平等”，在
堪比《甄嬛传》的竞争中危机重
重，不断感受家庭与事业的角
色冲突，被层出不穷的情绪问
题困扰，复杂的人际关系更是
令人头疼。“职场之路就像‘走
钢丝’啊！”OL们纷纷感叹。

真的那么难吗？未必。如果
你掌握了最重要的诀窍，“走钢
丝”也能变成享受。而诀窍就
是——— 平衡。平衡角色、平衡力
量、平衡心态、平衡关系，这是

“力”的学问，也是“美”的艺术，
需要技巧，更需要信念。所以，
我们专为前路漫漫、压力重重
的OL群体打造这个“平衡有
术”专栏，作者以“实用轻心理”
结合十几年职场亲身体验和众
多咨询案例，协助成长中的OL

梳理认知、修炼技巧、优化态
度，塑造一颗坚定的心，在职场
之路上平衡稳妥地走下去。

有些话题，讲起来总有点“站着说话不
腰疼”，像今天开始分享的“平衡”。平衡是
力、是美、是技巧、是信念……OL们一听就
开始抱怨：“说得倒好，可臣妾做不到啊。”

“为什么？”我问。
“忙都忙不过来，怎么平衡？”
“忙什么呢？”

O L们开始倾吐。从起床开始，做早饭
洗澡化妆叫老公叫小孩送小孩，挤车堵车
抢车位抢电梯，打卡开会电话邮件文件，领
导召见客户讲价同事八卦手下拖延实习生
闯祸，食堂午餐加班晚餐应酬饭局朋友聚
会，喝减肥茶做Plan k补妆发微信，接孩子
送辅导班盯作业，采买烹饪熨衣服收拾清
洗瞟两眼电视，卸妆洗澡剪指甲催老公睡
觉，想做爱也做不动了，该睡了，距明天起
床只剩五六个小时……

看，这就是我们每天的日程。这样日复
一日苦苦干足十几个小时，好像是为了家
人，却顾不上和家人好好相处，好像是为了
工作，却觉得工作越来越没乐趣，人生如此
忙碌，忙得左支右绌。

“所以，才需要平衡啊。”
平衡中的力，是心力，是能力，是时间，

这些有限资源合理分配，才能平衡。在平衡
中四两拨千斤，不再顾此失彼气急败坏，才
会轻松，才有美感。用一点技巧，相信你能
做到。让我们首先弄清，你到底在忙什么，
每天都有一万件事吗？

不，要我说，只有四件。弄清“四件事”，
就能逐渐走上平衡之路。

第一件：创造。不知OL们如何理解人生
价值，我认为就是创造与体验。创造是最重
要的，但别把它想得那么假大空，只要产生
了成果、推进了进程、提升了自我，就是创造。

你创造过什么：赚钱？生孩子？做饭？组建
一家新公司？构筑一段积极的人际关系？这
些都是创造，是平凡中从无到有的奇迹，是
人生的充实，是看得见的效益和看不见的成
长。创造越多，存在感越强，人生也更主动。俗
话说“好钢用在刀刃上”，这就是“刀刃”，是我
们寻求平衡时最该关注与致力的部分。

第二件：维护。O L们常常委屈：忙死累
死没人看见，稍有松懈就全乱套。那就是因
为你在忙于维护。无论工作、家务还是社
交，维护的事儿无法不做，甚至比创造更不
可缺。但，可以巧妙一点。需要维护的事，大
多有固定标准和成熟方法，做起来也不是

“非你不可”。借个管理学中的概念来解决
它吧：授权——— 让别人帮你做。同事、下属、
保姆、专业机构，总有人能帮你。不过，为适
当的事选择适当的人，让适当的人做出适
当结果，是门大学问。首先你要懂得接
纳，100%理想的人是没有的，宽容的人才
能在合作中获益。其次，善于训练，告知
方法，明确时间、标准与责任，这会花掉
很多时间精力，但为了节省更多，请耐
心。最后，授权即放权，可以监督、检
查、建议，但不要再轻易插手，不然，怎么
脱得了身？

第三件：体验。为什么体验也是人生价
值之一？省下时间多创造些现实利益不是

更好？嗯，看看你舍不舍得放弃这些：品尝美
食，读书，旅行，看风景，听音乐，看电影，做手
工，唱歌，散步，小小的白日梦，恋爱，做爱(不
以生育为目的)，陪伴子女，陪伴父母，豢养宠
物，愉快的聊天，健康的八卦，某种形式的修
行，各种形式的学习，欣赏和被欣赏……

这些就是体验。积极、正面的体验，会
为你带来好的感受，开阔你的眼界与心胸，
丰富你的知识、信息与情感。而消极、负面
的体验，一样会增长你的见识，强化你的应
对机制。一个人体验越多，就越具有创造
性，越耐心宽容，越相信人生的无限可能。
所以，我们不能放弃体验，还应分配给它更
多的时间与心力。

第四件事：消耗。没创造、没维护、没带
来什么有意思的体验的，就是消耗，我们往
往被耗老了，还老得没什么尊严。

比如唠叨、查岗、追无聊的剧或不值得
的人，比如没完没了的自拍、美图、转发、点
赞，比如无成效的会议，比如依赖症般的聚
会、应酬，比如惯性般的吐槽、迁怒……要拒
绝这些消耗比治理雾霾还难，但至少要做个

“减排计划”，消耗少了，就不容易老了。
OL的忙碌是多层面的，但无论何种事

务，都可归入“四件事”(“四件事”彼此也有
交集)。若能做到“积极创造、巧妙维护、充
分体验、拒绝消耗”，你会发现，生活并不是
那么沉重，平衡也并非那么困难。在“平衡
有术”专栏的第一篇分享这些，希望能帮助
OL们建立新的框架，今后亦能更高效地领
悟平衡的智慧。

我们为何忙碌“平衡有术”
系列(1)

┬蒋硕（心理咨询师、婚姻咨询师、“青未了·心理工作室”专家顾问团成员）

美国《赫芬顿邮报》近日总结了10种
会诱发压力的不良生活习惯，远离这些
习惯有助于全面提升身心健康水平。

1 .沉湎于数字媒体。这种行为会导
致用户产生孤独感、工作倦怠感和技术
上瘾。最好定期远离数字媒体。

2 .压抑感情的宣泄。压制情绪会让
压力内生化，从而对身心健康造成负面
影响。对造成压力的事件采用积极的方
法应对，就能增强对它的掌控能力。

3 .久坐不动。研究表明，缺乏运动会
给人的生理和心理带来挫败感，锻炼能
很好地克制焦虑情绪。体育锻炼还能提
高认知功能。

4 .为金钱牺牲爱好。有大量的心理
学研究表明，财富会引发压力效应，破坏
幸福感。很多人相信钱可以使我们感到
幸福，但事实上，除了那些极度贫困的
人，钱并不一定能买来幸福。

5 .追求完美。普通人不要刻意去追
求完美，力争把事情做好即可。培养感恩
之心有助于完美主义者适度降低他们的
预期水平，从而减轻承压水平。

6 .对一切事情分析过度。反复思考
只会增添更多的焦虑情绪，对女性来说
更是如此。

7 .购物成瘾。物质至上主义者会增
强压力的不良效应。

8 .介入别人的压力。大脑很敏感，当
人们接近别人的压力圈时，就会向大脑
发出感到担心的信号，让人容易做出承
受压力的仿效行为。

9 .认为压力所引起的睡眠障碍不重
要。短暂的压力并不会影响睡眠，但不重
视这种现象，进而导致长期缺乏睡眠，会
让人更难处理压力。

10 .过分注意自己的财务状况。为了
达到收支平衡而努力奋斗不仅会引发焦
虑感，还会影响到认知能力。

链接

10种不良生活习惯

会诱发情绪焦虑

心理咨询热线预告
专家：吕辉峰(山东省监狱心理

健康指导中心主任，青未了·心理咨
询工作室专家顾问团成员)

话题：如何避免孩子上网成瘾？
家长如何帮助孩子戒掉网瘾？

时间：6月18日上午9：30-11:00

免费咨询热线：9670612

新新 闻闻 背背 景景 ：：近近

期期，，中中国国青青年年报报社社会会

调调查查中中心心通通过过民民意意

中中国国网网和和手手机机腾腾讯讯

网网，，对对8844774400人人进进行行的的

一一项项在在线线调调查查显显示示，，
9933 .. 44%%的的受受访访者者认认为为

如如今今的的人人情情绪绪化化问问

题题严严重重，，其其中中8855 .. 11%%

的的 人人 认认 为为““ 非非 常常 严严

重重””。。8877 .. 55%%的的受受访访者者

坦坦言言，，自自己己在在日日常常生生

活活中中就就有有情情绪绪化化的的

表表现现。。
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