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□树辉

网络上流传着这样一个说法：
“成年人的崩溃只在一瞬间”。生活
中，我们往往会看到有些人情绪失
控也只在一瞬间。

最近有这样一条新闻冲上了微
博热搜，一位爸爸因自己的孩子在
幼儿园被一个小朋友打伤去对方家
里讨要说法。上一秒他还坐在那里
很平静地和孩子沟通，可是谁都没
想到，随后他忽然冲上去，一下把小
朋友打倒在地。这时候孩子的爷爷
冲了上来，撕扯之间，老人也摔伤
了。事情发生后，那位爸爸很快冷静
下来，好像是在和对方说，也好像是
自言自语：“我没控制住”。

据报道，现在这位爸爸已经被
拘留。他是一位医生，按说平时可以
很好地控制自己的情绪，为什么在
那一刻他会那么冲动呢？据了解，他
打的这个小朋友已经不是第一次打
伤他的孩子了，而且这个小朋友的
爸爸妈妈在事情发生后处理问题并
不及时，只是让老人出面道歉。

可这能成为他控制不住自己情
绪的理由吗？面对这样的事情，我们
先不讨论孰是孰非，有一个点需要
注意，那位爸爸为什么会突然情绪
失控呢？在他冲上去打对方家孩子
的那一刻，他的内心究竟发生了什
么变化？如果搞清楚了这一点，我们
或许就可以理解，为什么有时候人
的情绪会不受自己控制。

一个人的情绪之所以会突然失
控，很可能是因为平时他是在极度
压抑之中。心理学里把极度压抑情
绪的那股力量叫做“超我”。

那位爸爸在刚进到对方家里的
时候一定在控制着自己：“不管怎么
说他是个孩子，我和他的父母交涉
就好，我不能和孩子一般见识……”
可是当他在询问小朋友为什么要一
而再、再而三地打自己的孩子时，小
朋友没敢吱声，这让他一下子变得
暴躁了起来，他的超我在那一瞬间
再也无法压抑住自己的情绪，于是
便冲上前，重重地打了孩子一下。

他在打孩子的时候，情绪是不
受超我控制的，那时候是他的本我
在主导着他的行为。因此打孩子用
的是一股本能的力量，我想，那一下
应该很重。在打完孩子后他马上意
识到错了，因此他说了一句“我没能
控制住。”从这里也可以看到，他的
超我又重新管理自己的情绪了。

很多成年人处理情绪的手段很
匮乏，要么是用超我极力压抑自己，
要么就是不管不顾地释放，遵从本我
的意愿。这两种状态都是不够成熟
的。

我们在处理情绪的时候既不能
过多地使用超我，也不能听从本我
的声音，而是要建立一个健康的自

我。这样我们就可以有节奏地调节
自己的情绪。

如果我们把一个人的人格结构
比喻成一座三层小楼的话，他的超
我应该是在最高层，中间是自我，最
底层和地基是本我。

如果那位爸爸有一个健康的自
我功能，他就不会一味地靠超我压
抑自己的情绪，他不需要和孩子对
话，也不需要和老人对话，而是会直
接和那个孩子的爸爸对话，毕竟是
你的孩子把我的孩子打伤了，而且
不是第一次了，我们作为孩子的爸
爸看看要怎么协商解决，关键是以
后如何避免再出现这样的问题。

只要他不过多地用超我压抑
情绪，在进到对方家里后，他的情
绪就不会突然失控，因为他的超我
越是压制情绪，本我就会越是反
抗，这时候他的自我就完全使不上
劲儿了。

在没有超我的过多压制下，他
的自我是完全可以说服本我不要那
么冲动的，那就有可能把打孩子的
行为换成语言，可能会对那个孩子
的家人表达自己的愤怒，而不是直
接对那个孩子下手。

一个人如果总用超我压制自己
会有怎样的问题呢？他会对自己有
极高的要求，凡事都会苛刻地要求
自己，比如：“我不能和对方一般见
识”，比如“我不能因为这样的事让
自己失身份”……这本身就是在为
本我的突然爆发积蓄力量。

我相信那位爸爸在打孩子的那
一刻，心里还会积压着对他父母的
不满。他可能会想：“我家孩子被你
家孩子打破了头，你不应该带着孩
子到我家来道歉吗？你们怎么没有
一点反应，等着我们上门去找呢？”
当看见孩子的那一刻，他也把对大
人的气撒到了孩子身上。

幸好那位爸爸还是有自控力
的，他失控只是在一瞬间，而且他马
上就意识到了。有些人在失控之后
不计后果，那样后果就不堪设想了。

我们在生活中也是如此，如果
你平时感觉你能很好地控制自己的
情绪，可是有些时候就是有一种说
不出的压抑感，觉得心里很堵，那有
可能你是过多地在使用超我压抑自
己。

面对我们内心的情绪，我们不
是只有压抑或者释放两种选择，很
多时候我们需要消化，这就需要我
们提升自己的自我功能。一个人的
自我功能一旦得到提升，他就会区
分清楚自己遇到的客观事件和自己
的主观情绪，他也不会一味地压制
自己，在处理问题的时候会更加得
当，更不至于等到忍无可忍的时候
再用极端的方式解决问题了。（作者
为实战派心理咨询师，树辉心理创
办人）

□朱睿

前阵子我过得着实狼
狈：年过八旬的母亲从省城
手术回来后，父亲作息时间
经常颠倒，一到晚上精神得
很，极大影响了母亲身体的
恢复。而我才入职一家公
司，经常请假也颇觉困难。

母亲思忖再三，央求
我：“你晚上过来陪着我们，
主要照顾你爸，他有时起来
会跌跤，有时还会饿。”我连
连应声，起码白天不用请假
已属难得，也不敢再奢望其
它。

下午下班后直奔父母
家，忙完家务，很快到了十
点。母亲服下药物，安静睡
去，一阵倦意袭来，没想到
一直躺在床上的父亲突然
起来，拄着拐杖开始在屋内
散步，“笃笃笃”细碎敲击地
板的声音在夜里显得那样
刺耳，我只好跟在他身后，
耐心叮嘱着父亲：“别着急，
慢一点，你要什么同我讲，
希望不要影响到楼下邻居
的休息。”父母的邻里关系
一向和谐，父亲听我说完赶
紧收住脚步，坐到就近的沙
发上对我说“我饿了”，待做
了饭吃好，他又要洗澡，我
马上为他找换洗衣服，再将
卫生间温度调好。父亲进入
卫生间，我则像个侍应生一
样在门口站着，希望他不要
有任何闪失。

一晚上我没睡好，早晨
为父母叫了外卖，自己反而
没心情吃饭，匆匆赶时间上
班去。临到中午，被领导告
知，有一个统计数据出现了
低级错误。我只觉无地自
容，也无力去解释什么。挨
训后，终于等到下班时间，
自己只好躲到角落里偷偷
地哭。

晚上再度来到父母家，
母亲一脸怒容，质问我：“你
临走居然忘了拔钥匙，你成
天脑子在想什么？幸亏邻居
素质高，没有发坏给扔掉，
反而给我送了过来。”

我低头叹气，嗫嚅道：
“今天工作上也出了错。”母
亲一听，瞪大眼睛：“工作中
的责任心很重要！我所在的
企业当时在研究半导体，就
是因为丢失了一个小拇指
甲大小的金片，于是，仓库
的钥匙就交到了我的手上，
你爸又不在身边，我抚养你
们、还要操持家务，照样不
轻松，可是从此仓库一丝一
毫的东西都没有丢过。家庭
是家庭，工作是工作，你要
时刻拎得清！”

听母亲说完，我极力调
整自己的情绪，沉默了一会
儿，缓缓说：“这样吧，正好
明天我休班，我先回自己家

歇会儿，中午再过来。”没想
到当天晚上，父亲按时吃
饭、洗漱、睡眠，令母亲也颇
感惊奇。

待我第二天再度来到
父母家，只见父亲坐在母亲
身边，母亲则一脸忧心忡忡
地看向我，低声说道：“这次
你走后，我就紧接着下了
楼，发现你的钥匙又忘记拔
下来了。你这样子怎么能行
呢？万一因此失业……”我
注意到父亲坐得相当周正，
他仔细地听母亲讲完，依旧
不说话，依旧目光坚定看向
前方。待母亲转身离开，父
亲还是保持着那样的姿势。

其实我知道父亲想要
表达什么，因为在我跌跌撞
撞的成长历程中，父亲基本
没有责备过我。记得学生时
代，我假期经常与同学一起
玩扑克，如果让母亲看见，
她一定会站到我身后，连珠
炮一样发问：“作业都写完
了吗？就在这样的过道里打
扑克，卫生吗？你们的家长
知道你们在这里吗？”所以，
搞得我的小伙伴只要一见
到我的母亲大人，立即作鸟
兽散。

而我的父亲，他会微
笑着抚摸小伙伴们的头或
拍拍他们的肩，说道：“你
们这些能一起玩上来的小
伙伴，真是彼此一笔真正
的财富，以后随着年龄增
大，相信你们就更加愿意
回想这样纯真的时光。”随
即转身正色对我说：“你要
好好领会劳逸结合的意
思。”所以小伙伴们经常私
下对我说：“你有这样的父
亲，你一定很快乐幸福。”
怎么说呢？反正，我基本没
让父亲失望过。

我再度看向父亲，他已
经躺在沙发上开始小憩；我
也在沙发上躺了下来，我和
父亲就那样头对着头。阳光
透过窗子照在身上，我只感
觉到无比惬意，很快就睡着
了。往事不经意浮现，头脑中
储存着多少个充满阳光的午
后啊：父亲晒被子，我在被子
下面不停地钻来钻去，就像
一条快乐的小鱼，父亲从旁
边一把将我拉出去，顺势将
五彩玻璃球头绳给我扎在头
发上。后来，我毕业后去单位
报到，也是阳光温暖的午后，
父亲骑车带我去车站，还有
我结婚当天那个充满阳光的
午后，父亲对女婿说：“我的
女儿毛病很多，以后你要多
多包容她。”

我们父女之间就是很
奇妙，父亲醒了，我也醒了，
我们彼此还是没说话。但还
是要感谢那个阳光的午后，
竟悄然治好了我的“健忘
症”。

瞬间情绪失控，怎么办

阳光温暖的午后

【心之路】
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