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热衷社交的彭彭召集了个晚餐会，里里外
外忙碌招呼，直到快八点，几款好酒品过，重头
菜上齐，来的几对夫妇谈得酣畅，孩子们也吃饱
喝足在另一个房间进入COS剧情，才算松了口
气。这样的聚会常有，朋友们喜欢开朗而不乏细
腻的彭彭，彭彭也喜欢在这样的场景中反复品
味幸福。

可这一晚，她悄悄在角落坐下，说有个梦
“求解”。扑闪扑闪的眼睛，似乎藏着点尴尬，又
不吐不快，再看看老公不在近旁，这才讲了起
来。

其实也没什么，是梦到了前男友。彭彭在梦
里也知道物是人非，那男人、和那男人有关的一
切，早已是十三四年前的旧账。但不知怎么，一
股烦恼汹涌而来，仿佛中间这些年从不曾经过，
一下子，又清清楚楚体会到当时种种——— 从大
一起交往的前男友，性格暴躁而消极，因他而起
的一场意外，让彭彭大学险些没能毕业。年轻的
心不过是想要爱，得到的却是日复一日的执拗
争执，加之长辈的鄙夷、职场的竞争、捉襟见肘
的困窘，让年轻的彭彭陷入茫然，孤独地面对着
层出不穷的问题，也不知如何摆脱鸡肋般的关
系……烦，烦，烦……那时，每天，最清晰的就是
这感觉，彭彭甚至一度产生厌世念头。

“还好都过去了。”
彭彭叹口气，露出疲惫神态。身为朋友圈里

出名的“幸福女人”，这神态于她，可谓罕见。梦
里恍如未经的十三四年，当然是扎扎实实存在
的，临近中年的彭彭事业小成，朋友众多，老公
性格温和，儿子也帅气可爱。过着这样优裕的生
活，仅仅梦见旧日的烦，就会让她心神不宁吗？

“梦里过去的场景，其实是面镜子。”
彭彭瞪大眼睛：“镜子？可是过去和现在明

明不同啊。”
对，表象是不同的。人们总是容易关注梦的

表象，即情节、形象、符号等等，希望从中找到某
种预言或启示，但实际上，梦境中的情绪感受，
往往比情节更具有分析价值，因为情绪更直接
地揭示着我们所处的心理形态，而梦境的情节
与形象设计，往往是被其支配的。彭彭梦中的
烦，解释为过去的负性记忆是没错的。但负性记
忆为何突然浮现？也许，正是为了与现实的情绪
呼应。

“现实中……”彭彭欲言又止。的确，幸福若
也有情节、形象、符号，构建和维护它们也实属
不易。而越是为外界认可乃至艳羡的表象，越会
成为束缚，让人不敢轻易发掘其下隐藏的危机。

“危机倒不至于，”彭彭听了这些，作出回
应，“不过最近确实有些，怎么说呢……不安全
感。”彭彭有保留地讲了几件事，果然有镜像的
意味：其一，“威胁性形象”，一位正试图与彭彭
建立亲密关系的男性。彭彭承认被他吸引，但也
怀疑他是个隐藏很深的渣男，生怕他给自己带
来麻烦。梦境中的前男友，或许带有这人投射的
影子。其二，“欺世情结”，彭彭遇到一个跳槽机
会，但不确定自己能否胜任新职位。从被排挤到
被认可、被推崇一路艰辛走来，彭彭已不是当初
的菜鸟，但她比从前更不敢表露无力感，又深觉
辜负他人期待，这种带有自我否定色彩的心态
和当初并无二致。其三，孤独感，说到这个，彭彭
无奈地笑了。比起年轻时，她的“社会支持系统”
已强大了不知多少倍，但每到关口，仍觉得身边
众人只能分享快乐而不能分担压力，就像当年
虽有男友却仍要独自奋斗一样。所有这些，就是
梦的镜子想要呈现的吧？

“对，因为现实中的我不可能承认这些。”彭
彭说，“我只能一个劲儿地对自己说‘都过去
了’，以求自我安慰。可是，有些东西，过去了还
会出现，我真的觉得不安全……”

搂了搂她的肩。安全感是种多么奢侈的东
西，许多女人穷其一生，总觉不够。但有什么法
子呢？除了继续构建，在不断开始的一个又一个
十三四年中，自己给自己安全。好在，我们得到
了梦的提示，让我们知道危险或匮乏潜伏何处。
不良的关系，就小心绕行；决定迎接挑战，就努
力提升；超出能力，就坦白放弃；至于孤独，每个
人的心理界域不同，谁都有多多少少的孤独感，
只能在适当的信任中释怀。无论如何，借口过去
体会的烦，只能在今日与将来的构建中消解。
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““路路怒怒族族””如如何何克克制制““路路怒怒症症””
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手握方向盘

易患“路怒症”
随着生活水平的不断提高，汽车

已经成为人们生活中不可或缺的交
通工具，一家一辆、两辆车的情况已
经不在少数。可是，在人们驾驶车辆
出行的过程中，许多与我们高度发达
的物质生活水平不合拍的现象也频
频发生。前不久网上盛传的成都街头
女司机被暴打的视频再一次印证了
这一点。

许多人一旦坐进驾驶室操控方
向盘，整个人就好像彻底改变了似
的，怒气特别大，嘴巴里也会骂出平
日里从来不会出现的脏话，人们给此
类现象下了一个定义叫“路怒症”。

“路怒症”的概念来自国外心理学界，
“路怒”是形容在交通阻塞的情况下，
开车压力与挫折所导致的愤怒情绪，
也称作“阵发型暴怒障碍”，发作者会
袭击他人以及他人的汽车，猛烈程度
往往让他人和自己大感意外。有的人
或许达不到“阵发型暴怒障碍”的程
度，但是也会对其它汽车或其它机动
车的驾驶人员有攻击性或愤怒的行
为。此类行为可能包括：粗鄙的手势、
言语侮辱、故意用不安全或威胁安全
的方式驾驶车辆，或实施威胁。据说
这种说法最早出现在上个世纪80年
代的美国。

开车压力与挫折感

易引发“路怒症”
什么样的情况下会诱发驾驶员的

路怒呢？往往是由于驾驶员在驾车过
程中受到阻碍，如见到有些人驾车不
太守规矩，在自己的车前、车旁做出妨
碍自己行车，如此情况下，便会诱发驾
驶员的愤怒；时间紧迫，赶往目的地的
过程中受到其它车辆影响，还有的人
在自己排队等候期间，有人希望加塞
并线时导致愤怒———“老子规规矩矩
地排了半天队了，你小子想好事儿吧？
没门儿！”更有意思的是，这些易怒的
驾驶员又往往是一些平时认为自己的
驾驶技术还不错、驾车也还算守规矩
的人，他们心里的潜台词是：“你会不
会开呀？就你这两下子还这么横，以为
我守规矩就是好欺负的吗？”于是，怒
气上来，产生与对方一决高低的冲动，
有的则会付诸行动。

一位女士的丈夫是单位出了名
的好好先生，工作中态度友善，人际
关系随和，家庭中对妻子和孩子也极
有责任感，接送孩子上学、放学，接送
妻子去商场逛街等都极有耐心。可就

是这样一位极具绅士风度的男士，在
他驾车的时候却特别易怒，嘴里常会
爆粗口，在路上也会与其它车辆斗
气，甚至会追赶那些超越自己的其它
车辆，把道路抢回来。

为什么人们手握方向盘的时候
如此易怒？从心理学的角度分析，驾
车会满足人们的一种操控欲望，尤其
在今天这样一个竞争激烈、工作压力
很大的时代，很多人在单位甚至在家
里，都处在一个被别人指挥和控制的
压抑状态。他们清楚地知道，职场上
如果不压抑自己，任性地释放自己的
后果不堪设想；在社交中，任意疏泄
和暴露自己的真情实感以及做出粗
俗、暴怒的举止会影响自己的形象，
破坏自己苦心经营的人际关系网；在
家庭中不控制情绪，随意发泄情绪带
来的后果也是很麻烦的，因此，他们
会常常压抑自己的情绪，约束自己的
行为。于是，疏泄自己被压抑的内心、
寻找一个能被自己控制的物体或空
间，就成了这些人强烈的愿望。而汽
车恰好能够成就这部分人的愿望，因
为在操控方向盘时，汽车就成了一个
能彻底被自己控制之物，它完全与自
己的意志合二为一时，会给驾驶员最
美妙的感觉，顺畅和速度会给驾车者
一种轻松和爽快感，会让驾驶者产生
一种一切在我掌控之中的错觉，一旦
此感觉被破坏时，愤怒就容易产生。
而且，在这样一个完全属于自己的密
闭空间里，无论怎样发泄都是极为安
全的，不必考虑形象和影响。所以，这
样发泄之后带来的快感和轻松会使
他们平衡因压抑带来的不愉快。

但是，这样的斗气开车，后果十分
可怕，据不完全统计，我国近两年来，
每1分钟多一点，就会发生两起交通事
故；每6 . 7分钟就有一人死于车祸；不
到1分钟就会有一人在车祸中伤残。这
一数字充分表明，车祸已成为最大的
社会危害，每年都会因车祸给数百万
个家庭带来难以弥补的伤痛，而路怒
开车又往往是车祸的一个重大隐患。

四招克服和

遏制路怒情绪
文明驾车，从我做起。很多驾驶

员在谈到交通问题时都持有同样的
态度，认为自己是好司机，不会出问
题，如果不是他人违规，自己根本不
会错，一切都是由他人引起。如果他
屡犯错误而我依旧守规矩，我就很吃
亏，于是，形成恶性循环。其实，我们
每一个人按照以下步骤，先从自我做
起，控制自己，路怒应该可以克服。

首先，要了解自己开车时在什么

情况下容易愤怒，然后根据不同的情
况调整自己的心态。比如，有人在自
己的前方开得比较慢，使得自己不能
在绿灯转红灯前闯过前面的路口，这
时要告诉自己，前面的驾驶员可能是
新手，开车小心翼翼，想想自己刚刚
上路时的情况，就可以谅解了。再比
如，有人加塞并线，告诉自己，他也是
不得已，否则他会因违反交规而被罚
款，这种人将来也许会为自己的行为
付出代价的。设身处地地想一下，就
能克制住自己的路怒情绪了。

其次，根据自己出行的目的预留
充足的时间是很有必要的。我国目前
的交通状况，遇到堵车是常见的事
情，如果时间紧迫，影响自己到达目
的地而耽误时间，很容易导致愤怒。
所以出行前做好准备工作，弄清楚路
途中有否修路的路段，有没有拥堵的
路段，选择好线路，提前出发，防止因
时间紧迫而发生路怒。

第三，不要有假定他人违规的心
理。当他人驾车违规的时候，不要用自
己的心理假设来解释原因，什么“他以
为我好欺负”、“他就是故意要阻挡我”
等等，这样的假设会为自己树立假想
的敌人而激发自己的敌意，继而产生
追上去报复对方的冲动。就算真的受
辱也要制怒，如果受辱而爆怒，看起来
似乎在以牙还牙，但并非理智者之所
为。人在发怒时，往往“自善”意识得到
强化，总觉得自己正确，自我调整能力
减弱，容易盲目蛮干。为了达到某一目
的而争先恐后，横冲直撞，不计后果，
但最终的恶果恐怕也要殃及自我。

第四，要学会避免用他人的错误
来惩罚自己。告诉自己他人开车不规
矩、他人加塞不文明，我们生气是完全
没有必要的，生气、愤怒导致的后果也
许是我们自己失去理智受到惩罚，这
就不值得了。做守法的驾驶员也许会
因此被耽搁个三五分钟，但天长日久
是对自己安全的保证，也是对家人负
责，绝不能一时冲动而因小失大。在这
样的情况下，要用分散注意力的方式，
把自己的目光从他人的错误上转移
开，避免自我激怒，把一个本来很小的
问题扩大化，引发不必要的争执。

在物质生活日趋发达的今天，我
们每一个驾车者，在提高自己驾驶技
术的同时，一定也要重视提高自身的
精神文明和心理健康水平。只有心理
健康才能保证自己的认知、情绪和行
为的和谐统一。在工作和生活的压力
下，要学会合理疏泄情绪，才能保证
不把不良情绪带到驾驶活动中。真正
学会关爱他人、多站在他人的角度上
考虑问题，才能在复杂的交通状况中
化解愤怒。
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