
树洞提问：
最近看到一个话题，讨论的是“高

情商的人怎么发脾气”。我觉得自己恰
恰属于对立面——— 情商较低的人，我
习惯压抑自己的各种情绪，不愿意暴
露对他人的情感。爱一个人不敢说，压
抑在内心深处，因为害怕被拒绝；恨一
个人也不敢说，憋在心里面委屈得不
得了，因为害怕被人伤害。所以渴望能
更顺畅地释放自己的情绪，请问应该
如何处理情绪的克制与表达之间的关
系？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
心理学中不太使用“情商”这个

词，比较接近的概念是桑代克提出的
社会智力(Social Intelligence)和巴昂所
说的情绪智力 ( Em o t i o n a l I n t e l l i -
gence)。它们大体上都是指个体在自我
控制、人际互动、环境适应、压力管理、
情绪状态(乐观度，快乐感)方面的综合
能力。这些能力可以通过学习、训练提
升，与之相关的性格、人格也可以逐渐
改变。既然有“渴望能更顺畅的释放自
己的情绪”这样的意愿，就不必急着给
自己贴上“情商低”的标签，来试试以
下几种改善表达的方式：

表达情绪，不是在情绪中表达

学会洞察自己的情绪，并且如实描
述它们，比如：“和你在一起很愉快，也有
点紧张”“我觉得委屈，我不希望被这样
对待”“我受到了你的攻击，我很愤怒，需
要你道歉”“放弃这件事让我很沮丧，我
想再试试”。

尽量多掌握一些关于情绪的名词、
多体现情绪的细节。你会发现，当你清
晰、准确地说出自己的情绪，这本身就是
一个释放的过程。而这个过程，是超越原
有的情绪的，我们要做到的是通过语言，
平静、理性地呈现情绪，而不是泣不成声
或怒气冲冲地乱喊。“不带情绪地描述情
绪”是最有效的表达，既利于自我的纾
解，也利于实现有尊严、有效率的人际互
动。

回归真实，坦承需求

洞察情绪的同时，你还要对现实事
件、环境、关系，以及你的内在需求形成
更准确的认知。因为情绪只是表象，我们
要处理更实质的问题，才能真正优化情
绪、获得发展。

比如“爱一个人不敢说”，是否资源
匹配不足？“恨一个人不敢说”，是否存在
利益风险？把现实一一厘清，同时弄明白
自己“到底要什么”，据此作出务实的行
动计划。当处境与关系发生改善，情绪与
性格也自然会变得积极。

不期待、不预判、不限制

期待与预判会阻碍我们的表达，“害
怕被人伤害”就是典型的例子。所以，在
描述自己的情绪或提出自己的需求时，
试试看“不抱有任何期待”，压力就会降
低。与之类似的是“不进行任何预判”，因
为预判往往并不准确，也不会改变实际
结果，只是白白消耗勇气、制造焦虑。

还有“不做出任何限制”，是针对表
达的对方而言的，要意识到，“对方不是
我，而是另一个独立个体，他(她)对我的
表达做出任何反应，都是有可能的，也是
被允许的”，这种开放、接纳的态度，将大
大减轻人际互动中的负担，并帮助我们
维系良好的情绪品质。

以上，并没有将“情绪的克制”与
“表达”对立来谈。情绪是流动的，贯穿
表达的始终。它可以更顺畅，你会更健
康。
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A11青未了

“鸡汤”能治愈什么

□马亚伟

小闻在朋友圈发了张图片，图
片上有行字：“逆风的方向，正适合
飞翔。”小闻跟了几个字：“情绪用
鸡汤来调整。”

最近几年流行“心灵鸡汤”，不
过不知从什么时候，人们开始排斥
鸡汤了。只要是带有说教劝导意思
的话，动不动就被人冠以“毒鸡汤”
之称。有人以为，这些鸡汤根本没
有养料，只是短暂麻痹人们的心
灵，让人像阿Q一般自欺欺人。一碗
鸡汤喝下去，世界还是照样，处境
还是拧巴，任何事都没有丝毫改
观。

其实，除了自己的努力和奋斗
能够改变现状，还真没有什么能够
改变太多，更别说几句鸡汤了。但
是鸡汤也许能够改变我们看世界
的眼光和角度。“你不能左右天气，
但可以左右心情”，这句“鸡汤”想
必大部分人都知道。它的作用其实
就是在帮我们调整情绪。我们可以
改变一下看世界的眼光，用阳光的
心态来面对世界，这样即使遭遇阴
雨也会保持心情开朗。

很多人不屑于这种心灵鸡汤，
觉得太幼稚。其实，文化代代传承，
关于人生和生命的话题，已经被前
人总结过千万次了。很多所谓的

“金句”，不过是换个角度说而已，
跟鸡汤没什么区别。“塞翁失马，焉
知非福。”“人有悲欢离合，月有阴
晴圆缺，此事古难全。”“难得糊
涂。”这些被我们奉为至理名言的
话，难道不是古代的心灵鸡汤吗？
无论社会如何进步，人生无非就是
那么回事。那些事，已经被前人说
得透透的。

用鸡汤调整情绪，也是一种驾
驭情绪的智慧。俗事乱纷纷，鸡汤
随处见。无需批判，喜欢的可以喝
上几大碗，让鸡汤抚慰我们幽暗而
沉郁的心灵。谁的心情没有起起落
落？谁的天空永远晴空万里？当我
们陷入情绪低谷的时候，用任何方
法拨云见日都是对自己的善待。来
上几碗“鸡汤”，吸收点正能量，让
自己的情绪尽快恢复平静，这未尝
不是聪明的选择。

抱
抱
孩
子

有话直说，可以减少一些受伤

【【心心理理XX光光】】

□钱永广

一次我去参加家长会，谈到如
何教育孩子时，一位家长问：“我家
孩子什么都好，就是和我有抵触情
绪，哪怕我讲的是对的，也听不进我
的意见。”之后，众多家长七嘴八舌，
似乎都深有同感。

“孩子每次回家，你通常开口会说
些什么？”老师问道。“我会问，你的作
业做好了吗？今天你的考试怎么样？”
那位家长如实答道。“原来你每次关心
的，只是孩子的表现怎样，而不是孩子
本身。”老师停了一下才说：“关心孩
子，家长应该从培养孩子对父母的感
情着手。注意，说的是培养孩子对父母
的感情，而不是父母对孩子的感情。父
母对孩子的感情是天生的，这几乎不

需要培养。如果孩子对父母的感情有
隔阂，那么，父母再与孩子沟通就会有
障碍，孩子对你就会有抵触。”

“你们经常和孩子一起玩耍吗？”、
“孩子放学回家，经常和他拥抱吗？”
“经常带孩子参加户外活动吗？”“会带
孩子去公园静静地看一朵花吗？”老师
一连串又提出很多问题。

不少家长都摇了摇头，有的抱
怨没有时间，有的说忙着带孩子去
补习班啊。听完家长的抱怨，老师沉
默了好久：“如果你们真想和孩子相
处好，也许下班回家后多抱抱你的
孩子，才比较重要。”

老师解释说，学习是孩子的事，作
为父母，谁也替代不了。可一个孩子，
如果没有父母的亲近参与，他学习就
会没有动力。这种亲近参与，不是单纯

的关心孩子考试考了多少分、全班考
了多少名。如果父母把孩子当成工具，
换成谁都会有抵触情绪。因为，你们忽
略了人与人之间最重要的就是交流。
哪怕他还是一个孩子。

孩子在情感上往往比成人更敏
感，也更需要父母的亲近。亲近孩子
的最好方式，除了经常在一起聊天、
参加户外活动外，回家最容易做的，
就是多抱抱你的孩子。只要多抱抱
你的孩子，亲近了孩子，父母和孩子
才有可能变得亲密无间，孩子的抵
触情绪才有可能消散。

生活中，每个人都不愿被人拿
来拷问，也都不愿被别人当作工具，
当然包括孩子。多抱抱孩子，亲近孩
子，让孩子学会主动，孩子变好就会
水到渠成。

【情感树洞】

情绪顺畅流动，健康贯穿始终

□丛非从

生活中的最痛，不一定都来自
陌生人的巨大打击，也许是来自身
边每日接触的人的琐碎伤害。比如
父母、伴侣对你的挑剔、嫌弃、指
责、否定、打击、冷漠……不是什么
大事，但会让人很受伤。

静下心来想一想，对于在乎你
的人，虽然他伤害了你，但他可能
并不知道已经伤害了你。换位思考
下：你攻击过对方吗？你每次在挑
剔、嫌弃、指责、否定、打击他的时
候，你知道他受伤了吗？很多时候
我们只顾着表达自己的委屈，完全
忘记他也可能会因此受伤。假如你
知道他受伤了，感受到了他的受
伤，你还会那么坚定、那么狠、那么
理直气壮吗？

P同学说：老公总是嫌弃我懒、
不做家务，没条理，还嫌弃我不上
进，让我很受伤。我问：那老公嫌弃
你的时候，知道你受伤了吗？P说：
知道啊。我都跟他说过，也吵过。我

接着问：那他怎么知道你受伤了
呢？P说：我的表情在那里了呀。他
看到我不高兴、语气不好，就应该
知道我不高兴了啊。

这就是很多人受伤后的逻辑：
我的受伤写在脸上了，写在表情里
了，写在语气里了，我写在这么多
地方，你应该知道我受伤了。其实，
即使你用语言直接表达“你这么说
我受伤了”，他都不一定体验到了
你受伤，何况用暗示的方式呢？

一个人在自己情绪里的时候，
是无法对你敏感识别的。生气的人
会光顾着自己生气，忘记了对方是
否因此受伤。这是一个人需要主
动、刻意并在平和状态下观察，才
能做到的，你觉得一个自己尚且处
在情绪里的人，会主动、刻意去留
意别人的情绪吗？

一个生气的人，即使知道自己
有点过分，也不能马上不生气，那
多没面子。他得微微缓和下，才能
既保留自己的面子，又减少对你伤
害的内疚。所以，你不要期待别人

意识到伤害了你之后会立刻改变
态度，他总得有个缓冲。

有的人可能会觉得：我的老公
就没那么好脾气。如果我表达受
伤，他通常会说“你怎么这么矫情”

“就你事多”之类的。对方并不理睬
你的受伤，反而说话更狠了。其实
语言能表达出来的非常有限。你表
达了受伤，和对方是否真能体验到
你受伤，完全是两回事。我们总是
以为自己的感受是被他人知道的，
所以就该被他人照顾。实际上这是
婴儿的全能自恋：我怎么了，妈妈
就应该知道。实际上你无论多么明
显地表现你的受伤，他人可能还是
不知道：或者没留意到，或者不理
解，或者没感受到。

一旦他人理解并感受到了你
的受伤，伤害的动作就会降低。哪
怕是你在报复敌人，敌人受伤后，
你在短暂的快感后也会生出失落
和悲悯，你的恨也会相应降低。这
是人的本能，如果我们体验到了他
人的受伤，是会自动有所收敛。前

提是体验到，而不是别人咋咋呼呼
受伤了，你看他张牙舞爪的样子，
一点都感觉不到。

因此你需要表达。表达分两部
分：一是感受。告诉对方你受伤的
感受。而不是告诉他他错了。“我受
伤了”和“你错了”，带给别人对你
的感受是不一样的。“你错了”会让
对方陷入自我保护的防御，完全没
有多余的精力顾及你。二是原因。
如果你单纯只表达受伤，对方容易
感觉到你无理取闹、不可理喻。所
以你需要告诉他你为什么会受伤，
你基于他做的事情联想到了什么。

也许你会发现这有点难，有时
候你宁愿用吵架表达愤怒，也不愿
意表达愤怒背后的受伤。因为表达
受伤有羞耻感，表达受伤就是在自
我暴露。自我暴露对很多人来说都
是困难的，他们不愿意把自己内心
真实的活动告诉对方，不愿意让对
方了解真实的自己。会觉得一旦向
对方敞开脆弱，就会被羞辱、被指
责、被利用。
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