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小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公共

服务热线(021-12355)或登录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业的心

理老师沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）

专家 坐堂

相比对外人，我们对亲人更易怒的原因主要有三点： 
1.因为不利影响小，自我约束力降低

对亲人发怒跟对外人发怒相比，后续的不利影响要

小很多。

比如，对上司发怒，重则要立马被解雇，轻则要在很

长一段时间内忐忑不安地面对上司。

但对爸妈发怒，睡一觉后就好像什么事都没发

生，似乎没人记得你曾发怒这件事。

正是因为这种发怒后的影响不同，我们在面对亲人

时自我约束力就会降低不少，情绪也就更容易发泄出来

了。

而且这么做的次数一多后，我们还会形成不自觉的

习惯，经常是话出口后才发现自己说话的语气又不好了。 
 2.因为踢猫效应，迁怒于亲人

“踢猫效应”源于一个有趣的故事：

一个父亲在公司受到老板的批评无处发泄，回到家

就把沙发上跳来跳去的孩子臭骂了一顿。

孩子心里窝火，只好狠狠地去踢身边打滚的猫。

人的情绪不可避免会受到环境以及一些偶然因素的

影响，当一个人的情绪变坏时，潜意识会驱使他选择无法

还击的更弱者发泄。

比如，受到强者或者上司情绪攻击的人，往往也会去

寻找自己的出气筒。

这样就会形成一条愤怒传递链条，最终的承受者，即

“猫”，也就是最弱小的群体。 
亲人因为对我们很少还击，因此很容易成为被迁怒

的“猫”。

越是在外面受气多，同时又无更弱者转移愤怒的

人，回到家后越容易将情绪发泄在亲人身上。

3.对亲人期待更高，爱之深责之切

知名大导演史蒂文·斯皮尔伯格执导的《夺宝奇兵4》
里，主人公印第安纳·琼斯博士偶遇了一个名叫马特·威廉

姆斯的年轻人。

马特高中就辍学了，喜欢穿皮夹克，是一个标准的小

阿飞造型的摩托车手。

虽然马特有着种种毛病，但琼斯博士却表示了对他

的欣赏，对他的辍学也很理解。

但当他无意中得知马特是自己亲生儿子时，他却怒

气冲冲地要求马特，“你回去给我把学上完！”

马特反驳说，“是吗？你之前不是说‘不上学没什么大

不了的。孩子，别人说什么你都不用管’，不记得是你说的

了？”

然后咱们的大英雄琼斯博士来了一句经典的回

答，“那时我还不是你爸！”

我们对亲人总有着比对外人更高的期待。

每天少看2小时手机，我们可能改变些什么？

对亲人易怒，
真的是情商低吗？

每个人手机上都有一个“屏幕使用时间统计”的

功能，不知你留意过没有？在设置的功能菜单，你现

在可以打开看看，自己究竟在这方小小的屏幕上花了多

长时间。

我相信大多数人都会对这个数字感到吃惊，比

如我，这个数字是8小时33分，每一天。

2019年的全球手机用户数据调查显示，超过80%的

用户每天使用手机7-8小时，平均45秒注意力发生一次转

移，常用App一天会被打开60次，用户的平均操作次数，包

括敲击和滑屏，是每天2617次。

手机“偷走”了我们1/3的人生

拿起手机，就像陷入一个甜美的旋涡，我不停

地向下沉，下沉，内心的快乐却越来越少，像被嚼透

的甘蔗，再挤不出一滴甜蜜的浆液。只有越来越高

的心理阈值，麻木着我的神经。

好不容易从旋涡中爬出，空虚却又占据了我的

身心。当无力感袭来，我只能再次拿起手机，重复上

面的过程。叔本华说，人生就是在痛苦和无聊之间

来回摇摆。我选择了无聊的这一端，或者说，无聊选

择了我，因为我已放弃选择，手机替我完成了一切。

更糟的是，我的时间和精力都被瓦解。即使待在

家不用上班，时间也并没有变多，反而越来越少，因为

长久养成的习惯，让我一闲下来就要去摸手机。

如何将屏幕时间缩减到3小时以内

以上种种，我决定正视自己对手机的依赖，彻

底改变手机使用习惯。为了将每天的屏幕时间控制

在3小时以内，我做了很多尝试，实践后最有效的是

这四件事：

1. 设置手机的时间限额提醒。

我不限制自己在单个App上的使用时间，而是设

定了一个总的时间限制，只要快到时间就会弹出提

醒。这个功能其实很有用，因为知道时间有限，我会精

简操作，每次用完手机就赶快熄屏，生怕占用额度。

一周后，手机弹出一条信息：“您本周的屏幕使

用时间比上周少了3.5小时”，这给我带来了巨大的

成就感。

2. 别让你的手机太容易被“拿到”。

可以的话，不要把手机放在视线范围内。我开

始用座充替代数据线充电，这样就不会边充电边玩

手机。晚上回到家，也尽量不拿手机进卧室。

之前我还在网上看到过手机监狱和手机小

床，挺有意思，不过我觉得没必要搞这么复杂，毕竟

本来就是为了削弱它的存在感，我们依赖手机正因

为它是一种廉价易得的娱乐。

3. 养成睡前看纸质书的习惯。

我其实希望在家时都看纸质书，但有时做不

到，那么至少我会保证睡前只看纸质书。睡前是最

放松的时段，很容易拿起手机玩上个把小时，还影

响睡眠。

一开始，我还是觉得手机的吸引力更大，但只要

看进去了，就会彻底忘掉手机，成为完美的替代。

4. 忍耐，忍耐一小会。

平时在外等人，或者在饭店等菜的时候，提醒

自己忍一下，不去拿手机。哪怕什么也不干，只是发

呆也好。偶尔，我还试着观察周围的环境和人，经常

会有意外的发现。

坚持一个月后，发生了哪些变化？

第一件事，就是我完整地看完了四本书。一直

说要把买来的书看一看，但总找不到时间，其实是

大部分空闲时间都给了手机。现在因为刻意把手机

放在卧室外，哪怕只是离远一点，闲下来随手拿起

的只有书，看书的时间自然就多了。

第二个改变，是我的注意力和精力更好了。我并

不抵触所有电子设备，只是尽量不在手机上完成所

有事。比如有些课程、讲座我会在pad上看，会议记

录和笔记尽量在纸质笔记本上写。

我的眼睛和颈椎也舒服了不少。因为不再总是

盯着细细密密的小字，眼睛好受很多，而经常切换

媒介则让我更容易注意自己的体态，不像用手机的

时候，长久固定在一个姿势上。

最棒的是，我发现自己更加地接近冥想的状

态。因为允许自己空闲下来，什么也不做，就有了充

足的时间来清空情绪，而不是一个劲儿地被动输

入，照单全收。

如果你也曾尝试过一两次的手机“戒断”，就会

发现，我们并非在碎片化的时间里用手机，而是手

机打碎了我们的时间。

更正使用习惯后，你会多出来很多时间去做你

真正想做却一直以为没时间做的事。不仅如此，当

你埋头于手机时，时间流速真的会变快，只有温和

的专注和新鲜的输入，才能让时间为你放慢脚步。 

（图片源自网络）


