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壹粉“青青”问：
我是一个小学老师，最近我

们已经开始到学校上班了，因为
这一阶段除正常工作以外还增加
了很多疫情防范的任务，所以比
以往多了许多繁杂。学生们过了
一个这么长的假期，在家里闲散
惯了，也变得难以管教，刚刚几天
时间，我自己头都大了，上一天班
回家身体疲乏、精神不振，觉得自
己就要支撑不下去了。问了其他
同事，大家有一样的感觉，都说是
因为压力太大了，有什么办法让
我们大家减减压呢？

齐鲁晚报心理专家团丛媛：
青青你好，随着疫情的结束，

大家逐渐恢复往常的忙碌，眼下
的确还需要考虑对疫情的防范，
额外会增加许多工作量，也正因
为这样，繁重的工作使你和同事
们感到了压力，引发了你们的负
性情绪。

首先，我们来分析一下眼下

大家负性情绪出现的原因：打破
惯性、打破了习惯定势。疫情期
间，人们被动地封闭在家里，暂时
放弃了工作，过着相对赋闲的生
活，开始还有些不知所措，时间一
长就习惯了，形成了动力定型。动
力定型是大脑皮层对刺激的定型
系统所形成的反应定型系统。刺
激形成了固定顺序，反应也形成
固定顺序。动力定型是人习惯的
生理基础，通俗地说就是长时间
不变的生活模式，会使人从生理
上到精神上都适应这种固定的习
惯。一旦改变习惯，打破动力定
型，就会引起人的消极情绪，让人
产生强烈的不愉快。人们由忙到
闲，打破动力定型好适应，但是由
闲到忙，打破动力定型适应起来
相对困难，不适应时就会出现负
性情绪。

其实，人们在工作、生活中压
力相对过大，遭遇应激事件时出
现情绪低落不稳定、内心郁闷、情
绪化严重的现象是非常正常的，

关键是我们如何对待和处理这种
负性情绪。试图去控制、制止或者
压抑、消灭负性情绪都是不对的，
首先我们要学会接纳并体验负性
情绪，要与负性情绪共存，允许它
的出现和存在。因为不接纳，就会
加重焦虑，不接纳就会迁怒他人，
比如：不接纳自己脾气不好就会
怪孩子太不听话；不接纳自己人
缘不好就会怪他人为难自己；不
接纳自己懒惰就会怪领导给的工
作太多……总之，不接纳自己的
不完美，就会苛求他人，自己活得
就不会轻松。

其次，要客观地找到负性情
绪的出处，而不被负性情绪控制。
比如，出现问题后不要说“为什么
会出现这个问题”，而是要问自己

“这问题为什么会引发我的这种
情绪？”我们要去寻找引发自己负
性情绪的具体问题，然后去解决
它，而不是沉浸其中。如果没有完
成任务受到领导责备，引发沮丧
情绪后要寻找的是，这一情绪是

因为未完成任务而难过，还是因
为受到批评而愤怒，绝不是让自
己沉浸在“我为什么这么倒霉”的
情绪之中。找到真正客观的原因
之后，解决起来就简单了许多。

再次，要学会表达自己的情
绪。好的情绪要与人分享，糟的情
绪要与人分担，这有助于我们增
加对情绪的敏感度并加深自我认
识和把握。负性情绪的表达尤其
重要，它不仅有助于我们缓解当
时的紧张，而且可以避免坏情绪
的积压。但是，在表达负性情绪时
要注意一个原则：就事论事，对事
不对人。比如，要说“某某做的这
件事让我感到有些气愤”，而不是
说“这个某某怎么这么办事呢，真
不是东西”。要说“没评上先进，我
心里还是有点不舒服”，而不要说

“评选这么不公平，为什么没评
我？太欺负人”。要说“开学后这么
多事，忙碌让我觉得不开心”，而
不要说“压力太大了，怎么这么多
事呀”。

【情感问答】

学会管理你的“负性情绪”

□雪松

眼下正是求职季。一位正在找
工作的毕业生朋友向我倾吐苦闷:

“我将来要做些什么？这其实不太
清楚，最多只有一个模糊的影子，
往往过几天，发现这影子也在飘
移……”作为心理咨询师，最近听
到很多这样的声音。自打人生有了
考大学和找工作这两件事，很多人
便陷入对未来的迷茫中，花费无数
光阴才能找回自己。

分析之前，先讲一条在抖音
上超过3000万次播放的视频：一
个女孩，因为肾结石卡在输尿管，
导致了复杂的慢性病，女孩一边
四处寻求治疗，一边继续追逐她
的“民宿梦”，一套一套亲手改造

“老破小”，打造成美丽的民宿接
待游客，这也是她的创业项目。她
说：我不是每一天都在生病，正常
的时候，也想打扮得漂漂亮亮的，
为梦想努力奋斗。

透过女孩的故事，我们能看
到什么？就做成一件事来说，信心
和投入度可能比选择做什么还重
要。

你需要给自己一个方向，如果
没有目标，就没有方向，基本也就

谈不上信心和投入。就像灵猫和爱
丽丝的对话：爱丽丝在森林里迷路
了，遇到灵猫，便问它：“那么多路，
我要往哪里走呢？”“你想去哪里
呢？”灵猫说，“我去哪里都无所谓。”
爱丽丝回答，“既然这样，走哪条路
都无所谓。”这就是为什么我建议
你拿出一张纸，写下你的一个目
标，并确保制定一个实现目标的计
划。例如，直到把跑马拉松作为我
的目标，我才有了理由系好鞋带，
每周出去跑几次。以前，没有真正
的理由支持我去跑步，它只是一个
渴望实现的想法。所以设定一个每
日、每月、每年的目标，这将带给你
早上起床的动力和能量，因为有了
目标。从这样的小事做起，就不会
被压垮。

其次，用“更好”发现自己的未
来，这个指导原则，来自我非常喜
欢的亨利·福特。

在5G开启的时代，这位汽车生
产大师似乎显得不那么酷了，但相
信我，他仍然是最酷的，还将一直
酷下去。因为他的产品并不是汽
车，而是他对世界的看法，是他做
事的方法，也就是“更好”法：任何
事情都能够比它已经做过的做得
更好一些。第一次看到福特的“更

好”法，如遇名师，欣喜不已，我只
有模糊的想法，而他形成了一整套
方法论。他甚至在没有外力逼迫
下，强行自启“更好”进程，比如成
本就是要下降一半，然后再从设
计、材料与工艺上找突破。这样进
化12年，发明了改变世界的T型车，
用汽车普及为世界带来繁荣。

很多人总觉得，更重要的工
作、更好的机会，都在别人那里，天
天不是羡慕别人，就是想跟风口，
瞧不起自己手头的事，能混就混，60
分万岁。这种心态与行为又可以自
我验证，你真的变成了一个不及格
的人，能力变弱，机会全跑到别人
手里，未来一团糟。

很多了不得的大事，都是小事
不停地变得更好。杂货铺谁不会
开？不停变好，就有沃尔玛。手头做
的任何事，你可以因此拿到工资，
得到客户，那么，这事再小，你都有
一把改变未来的钥匙，效率提升2
倍，你是人才，再提升2倍，你是企业
家，若能再倍增几次，你就是一个
改变世界的人。

最重要的，我们不可能消除所
有问题，带着问题生活，才是很高
级的本事。

女孩带病努力生活，本是视频
传递出来的力量。却遭到不少人的
质疑：得病了不是应该先去治病，
还化妆录视频，一门心思想着赚
钱，怕是个骗子吧！这就是“消灭
问题”的逻辑：问题不解决之前，
人生只能剩下解决问题这一件
事，因为失控的人生，是无法继续
下去的。

就像开头提到的那位朋友，
急迫地寻找化解“工作迷茫”的方
案，为此心神不宁，寝食难安，没
办法好好生活。然而，一个真相
是，有些问题能被解决，有些问题
短时间内无法解决，还有些问题，
可能一生无解。

如果你还是想解决问题，不妨
跟着高手学学方法。资深的商业研
究者张潇雨老师曾说：人生中的绝
大部分问题，都像是一块布上的褶
皱。解决它的办法，不是跟这个褶
皱的部位较劲，而是把布的其他地
方铺平，这个褶皱自然就消失了。

不要只聚焦问题本身，而要着
眼于自身的整体状态，不断去优
化、提升，带着问题去好好生活。每
一个问题，都有它发生和存续的机
缘。当时空更迭，规律显现，而你又
以更饱满、更智慧的状态重新审视
它时，也许一切就迎刃而解了。

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·
齐鲁壹点特成立

“心理专家团”，
在齐鲁晚报官方
客户端——— 齐鲁
壹点征集情感心
理问题，邀请心
理专家解答。
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□周周

任何一对夫妻，无论结婚
前如何情投意合，也无论在外
人面前多么恩爱，只要是婚龄
一长，都要经历冲突和争吵这
个过程。

但是，一旦有了另一物种
的出现，很多人对夫妻吵架就
变得充满了抗拒和排斥。因为
他们有一个极端的信念：父母
吵架，受伤的就是孩子。因此，
有些夫妻即使双方都已经对
对方愤怒到极点了，或者双方
因为某个误会已经隔阂很久
了，就因为大家都认为吵架会
伤害孩子，所以同时选择了忍
耐。

既然说吵架是婚姻的必
修课，那么，有没有好的方法，
可以让夫妻利用“争吵”这个
工具，把矛盾修复好，同时，又
让孩子作为旁观者，免受伤害
呢？

方法当然是有的。我们首
先要告诉孩子，父母争吵不是
他引起的。

当孩子看到父母吵架，很
容易联想到是不是自己不乖，
导致父母心情烦躁了所以争
吵。因此，父母需要告知孩子，
父母因为一些观点不一致，或
者有些误会需要澄清，所以会
进行争辩。这时就传递给孩子
两个信息：吵架不是因你引起
的，我们是争辩，不是争吵。无
论争吵过后是什么结果，都不
要找孩子去倾诉和抱怨。而是
告诉孩子：我们的争辩结束
了，有些问题有了答案，有些
还需要下一次再继续探讨。不
把孩子当成拯救者，让他支持
自己去攻击另一半，还要轻松
地告诉孩子争吵也是一种沟
通的方式，那么孩子就会放
松，也会更加信任父母有能力
处理他们的矛盾。

当然还要告诉孩子，“虽
然我们现在吵架，但婚姻还是
美好的”。

有些夫妻在吵架过后，自
身会放大矛盾的影响力，认为
婚姻是没有意思的，那么这个

颓废的能量就会影响孩子对
婚姻的憧憬。而本来婚姻是没
有过错的，错的是我们消极的
认知。曾经看过一个名人的采
访，她离婚了，主持人问：你还
相信爱情和婚姻吗？她回答：
当然，上一段纵然有矛盾，但
也让我学习到很多，所以再一
次结婚，我的能力就比以前强
了。这就是足够积极的心态。
其实无论是争吵，还是离婚，
如果父母自己认为不是大不
了的事情，自己认为这些都是
婚姻乃至人生无常的体现，那
么孩子也就不会惧怕，也不会
排斥这些的发生。

停止随意宣泄，示范情绪
表达。《非暴力沟通》作者说，
我们大部分的冲突都来自于
把情绪宣泄当成了情绪表达。
意思是，一个人感觉受伤了，
或被误解了，他没有觉察自己
受伤的感受，而是直接“以其
人之道还治其人之身”，去攻
击对方。导致对方也受伤，然
后双方都进入攻击和防御状
态，不眠不休。

而反过来，如果有一方能
正确表达自己的情绪感受，并
告知自己对这个事件的理解
和看法，那么另一方才会停下
来倾听，思考自己的责任。那
么这样的争吵，纵然开场时轰
轰烈烈，结果却会是增进了两
人更深的理解。孩子作为旁观
者，就会学习到，原来争吵的
目的不是“互相伤害”，而是以
和解为目的，促进双方更深理
解的一个过程。那么他就不会
害怕争吵，而是学会了如何在
矛盾中表达自己，赢得对方的
理解与关系的和谐。

所以，夫妻吵架并不可
怕，如果父母把争吵当成一个
辩论的过程，而且是建立在

“和睦”的大前提上发生的，甚
至通过争吵，还能够更深地了
解彼此的需求，也学会如何表
达情绪，那么孩子肯定不会受
伤，还会提前学习到婚姻的经
营技巧，因此对亲密关系不再
排斥，对争吵也不会害怕，从
而会更加懂得和热爱生活。
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夫妻吵架，如何避免孩子受伤
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