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你有没有经历过这样的一天：一早，听闻昔日的故知在医院去世。你的眼睛

一次次被泪水充盈。晚上打开电脑，收到远在国外的一对友人的邮件，他们的婚

礼仪式热闹非凡。一天中，你体会了生死离别，也见识了洞房花烛的喜悦，情绪

就像乘高速电梯，不停上上下下。
文l Esmeralda   图l 资料

motional controlE 驭情术，你学过了吗？

更好地认识情绪

喜怒哀乐原本是我们生命的本能，但是表达到什么程度，尺度完全是模糊的。情绪问题

所有的奥妙和烦恼恰好就在于此。我们都会因为不能控制情绪而痛苦。我们为什么会有情

绪？进化论的心理学家认为，情绪变化来自我们的基因，目的是保障我们的生存。然而有时，我

们会很难察觉自己的情绪，那些不被社会和道德接受的情绪往往被压抑、被转移或转化。比

如，我在生老板的气。很显然，我不能当面对他破口大骂，我保持镇静，把怒火暂时压下。等到

下班回家，没有任何理由，我就把怒火发泄到配偶身上。

更好地管理情绪

愤怒是一头难以驯服的野兽，一旦被驾驭，我们就能获得别人的尊重，也得到和平。

实际上，我们大家都会由于不能控制情绪而感到痛苦，无论是恐惧、愤怒、嫉妒，还是羞

愧。这是我们的基因、教育和个人经历共同作用的结果。不过，永远兴高采烈、心情愉悦也会把

我们拖入危险境地，我们会变得过分自信，过于受外界影响；没有压抑，我们会做出很多不合

社会规范的举动。当然，长期被羞愧、尴尬、内疚或焦虑的情绪困扰，也是不正常的，会妨碍我

们的生活。害怕别人的目光而无所适从，我们就患上了社交恐惧症，需要进行适当的治疗。时间

过长的悲伤和过于强烈的负罪感则是抑郁症的症状。

驭情术开始学习：

如果你是极度压抑者，你的障碍是：克制自己的情

绪，无论是愤怒、烦恼、喜悦还是恐惧，你都力图不将它

们表现出来。但是，在你克制的面具下面，隐藏的是一颗

处处保护自己的心。

解决方法：放松自己，与自己的情绪建立起新的

关系。

1.把行动看得比语言重要

话语虽然很重要，但是，90％以上情感信息的传递

是通过面部表情和身体动作完成的。一个微笑、一个

后退的动作、耸耸肩膀等，比长篇大论包含了更多的信

息。当我们痛苦难受的时候，我们可以抱住所爱的人，让

我们的情绪任意流露出来。

2.写日记

写日记是一个好习惯。它就像是一个亲人，一个可

以说知心话的人。事实上，把这些事情记录下来，可以让

情绪重新活跃，让自己的精神得到一次再加工，你的情感

会更加丰富。

3．注视谈话者的两眼中间

把目光停留在对方的眼间，对方会认为你自信地直

视他的目光，而你则把注意力集中在自己讲话上，不用考

虑你在他眼中所读到的信息。

假如你是脾气暴躁的人，而你的障碍是缺少自我控

制能力，很容易被自己的好斗心理支配。

解决方法：自我控制，应对冲突。

1．避免积少成多

我们越是把微小的愤怒和怨恨积攒在一起，就越可

能引起大爆发。如果你告诉所有当天惹怒你的人他们太

过分了，你就可以避免将不合适的怨气发泄到无辜的人

身上，比如说你的配偶。突然发怒并不是不允许！恰恰相

反，只要你是针对正确的人，在合适的时候，有好的理由

并且适度即可！

2.清楚地表达自己的感受

说出自己的痛苦或者是自己的愤怒，而不是怪罪别

解开心结

Q：我的爸爸妈妈都是硕士毕业，他

们一个是高级经理，另一个是电视主

持人。所有的人都说我将来一定会上博

士，比他们还优秀。可是，我觉得他们已

经非常优秀了，我永远都不可能比他们

更优秀了。说实话，我觉得我考不读博

士，那太难了。如果我以后找不到好工

作，我又该怎么办呢？      ——天宇

A：天宇，你好。有这样一对非常优

秀的爸爸妈妈做榜样，是不是让你感

到有一点压力？你现在１５岁，考博士大

概是还要十年以后的事情，到那个时

候，你已经是一个完全意义上的“成年

人”了。要不要考博士，就只是你的一个

选择，而不是必须要完成的挑战了。在

这漫长的十年时光里，你还要思考学

什么专业？做什么样的工作？在哪个城

市安家？和哪个女孩恋爱？会不会和她

结婚？等等等等的一系列大问题。要知

道，生活可是比三角函数复杂得多，这

些问题都和“要不要考博士”同样重

要，也同样不需要你今天就思考清楚。

另外，不知道你所认为的“好工

作”，是个什么样的工作？我们不是说

工作的好坏和收入的高低没有关系，而

是说不应该只和收入高低有关。我们

辛辛苦苦挣钱是为了什么呢？很多人都

会回答是为了更好的生活。真可惜，他

们的错误在于把工作和生活完全对立

了起来。通常情况下，每天我们除了睡

觉之外，大概有一半的时间是花在工

作上的。所以如果你选择的工作让你

觉得自己的这些时间过得还不错、还

挺值得，还能顺便满足一下什么成绩

感啊、进取心啊、自我认同啊的心理需

要，我觉得大概就是一份不错的“好工

作”了。 

人，有益于真正沟通和解决问题。比如说，告诉别人：“我

在办公室里遇到了一些大麻烦，我非常头疼，完全筋疲

力尽了！”

3．让大脑休息

这里主要是指让自己的反应稍稍放慢一点，好让大

脑的理智区域能够掌握情况。深呼吸，让神经打开，憋住

气两秒钟，呼气，再等待两秒种，重新吸气。时不时闭上

眼睛三秒钟，因为切断影像有助于减缓压力。

 

假如你是超级敏感者，你对于他人反应过度，对于

别人的说法太敏感，无论是批评还是表扬，都认为和自

己关系很大。

解决方法：重新建立起与他人的联系，和谐地沟通。

1.学会不以自我为中心

太在意别人对你的想法，会让你成为一个危险的自

我中心主义者。它会让你不能独立，并且被你的同事、伴

侣、配偶、孩子、邻居还有朋友牵着鼻子走。最好能够学

会运用你天生的共情能力，学会设身处地地思考。

2.别当老好人

相反，有时你应该冒险做一些令人不快或是打扰

别人的事情。无论如何，被所有人都欣赏是不可能的事

情。敌人、唱反调的人、脾气不相投的人是存在的。我们

越是了解这一点，就越是能接受它，我们也就越不会因为

别人而窘迫。
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