
我们每个人， 都成长于自己
的原生家庭， 在与家庭成员共处
的时候， 我们在感受自己与家人
之间的关系， 也在观察家人与家
人之间的关系 。 在成长过程中 ，
对我们影响最大的， 通常会是父
母和兄弟姐妹。 当出生后， 我们
完全仰赖抚养者生存， 所以他们
的言行对我们产生非常深刻的影
响。 同时我们也会在与他们的互
动中， 学习他们处理情绪的方式，
并将学习到的这些内容吸纳进我
们自己的内心世界， 成为我们人
格中的一部分， 在今后自己的生
活中， 我们就会采用相同的方式
去处理类似事情。 如果一个孩子
在成长过程中， 他看到每次父母
之间出现问题时， 处理方式都是
吵架、 发脾气， 当他成年后， 他
就会习惯用这样的方式去与人相
处， 因为这种处理方式是他所熟
悉的， 而他的内心， 也缺少其他
处理方式的经验。 或者， 当他与
兄弟姐妹发生矛盾时， 偶然间发
现发脾气能让其他孩子变得安静
下来， 这会让他从中感觉到安全。
因此在之后的生活中他会更多地
去用应用它 ， 慢慢地 “发脾气 ”
的方式就会成为他处理人际摩擦
的一个主要方式。

发脾气就像武打片里的拉开
架势， 架势摆得越足， 内在的功
力可能越浅。 有时候， 当一个人
开始发脾气时， 不是因为他太强
大， 而是因为他太害怕。 这是我
们内心中非常原始和自然的一种
处理危险的方式。

生活工作中， 我们常常会遇
上一些爱发脾气的人 ， 与他们
共处的时候 ， 明明是他们自己
出了一些状况 ， 比如因为工作
失误而被批评 ， 或是遇上了一
些不好处理的事情 。 可他们处
理的方式 ， 不是想办法解决问
题 ， 而是对着别人发脾气 ， 有
时我们会觉得这样的人不可理
喻 ， 其实 ， 他们发脾气恰恰是
因为内心的虚弱 ， 他们需要借
助于发脾气来掩饰自己内心中
对于自己做错事情或是缺少能

力的恐惧 。 发脾气对他们来说 ，
就像是让他穿上了防弹衣 ， 他
可以躲在里面 ， 不被外来的批
评所伤害 ， 而他之所以需要这
样的防备 ， 恰是因为在他自己
的感受中 ， 他自己是没有能力
的 ， 需要借助外在的保护来躲
避危险。

比如一个有了外遇的丈夫 ，
当他的事情被发现后， 他的第一
个反应可能是冲着妻子发脾气 ：
“你从来都不在乎我的感受”！ 他
此时的发脾气， 其实是因为他觉
得自己做错了事情， 而这件做错
的事， 是要被惩罚的， 为了逃避
惩罚， 他于是选择了让自己进入
战斗状态。

有时候， 发脾气也会被当做
一种权力的象征。 我们常常可以
看到， 坏情绪往往是从权力高的
人流向权力低的人。 比如一个在
工作中被老板批评的男人， 带着
一肚子气回到家， 当他推开家门
时， 发现孩子正在玩电脑游戏而
不是在写作业， 于是他可能对着
孩子大发雷霆。 表面上看， 他是
在管理孩子的行为， 实际上， 他
发脾气背后， 是在处理被老板批
评所带来的耻辱感、 无能感等挫
败性的感受， 以及对因感受自己
能力不足所带来的对自己的失望
或愤怒等等。

深层次分析， 他对孩子所发
的脾气， 其实很大一部分是指向
老板和自己， 但他自己又没办法
代谢掉这些情绪， 他只能把这些
情绪扔给了在家庭中权力、 位置
都相对较低的孩子。 对于他来说，
把这些情绪转移到孩子那里是安
全的， 因为孩子反攻他的力量相
对要弱一些。 同时， 当他将情绪
转移到一个比他更弱的人那里时，
在这个弱的人面前， 他会感受到
能力和权力又回到了他自己的手
里， 这就可以找回他自己的控制
感。 这同样适用于职场。

将发脾气当成自己的一项特
权， 来满足自己被特殊对待的需
要 ， 在有自恋性特质的人身上 ，
会尤其明显。 自恋的人是无法意
识到别人是独立于自己的， 在他
的感觉里， 他常常会觉得别人应

该与他有着相同的感受， 如果他
发现别人的感受没有与他同步时，
他同样可能感觉被伤害， 从而会
发脾气 。 生活中常见的例子是 ：
一个有自恋性特质的母亲， 当她
感觉在夫妻关系中没有得到丈夫
更多的关怀时， 她会把这种抱怨
转向女儿， 一方面不断向女儿诉
说丈夫的不好， 另一方面也会因
为女儿替父亲的辩护而发脾气。

用语言表述出内心的情绪情
感， 是一个心理的高功能。 每个
人在成长过程中的经历不同， 所
发展出的心理功能也不同， 从而
语言化的能力也不同。 对于一些
心理化功能相对较低的人来讲 ，
他们可能会采用一些相对不成熟
的方式来处理愤怒情绪。 比如用
行为的方式， 打架、 摔东西等等；
或是将一些无法表达的情绪压抑
下来， 最终用使自己身体某个地
方出现问题的方式得以表达。

对于内心缺少被爱、 被肯定
的人来讲， 他们对自我的认知是
模糊的， 他们也不了解自己在他
人心目中可能是什么样的形象 ，
同时也不知道怎么样更好地与人
相处。 因此， 当他们与人打交道
时， 他们内心的情绪常常是自己
没有能力去容纳的， 那些他无法
代谢掉的情绪就会引导他一步步
走向用破坏性的方式与人共处 ，
比如发脾气。 笔者的一位已咨询
四年的来谈者， 当我外出学习半
个月时， 他因为见不到我， 内心
中积累了大量焦虑。 这些焦虑是
他无法面对的， 于是他的内心变
得越来越焦躁， 最终与上司发生
了很大冲突 ， 从而丢掉了工作 。
后来得知， 我的短暂离开， 被他
体验为我对他的抛弃， 被抛弃的
感觉是他无力去承受的。

长沙大学心理学硕士 李肇英

你听过 “黏小型” 父母吗？ 这
个最近才在网上火起来的词， 指的
是一些年迈父母在情感上、 生活上
充分依赖子女的现状。 不过， 这种
“过度的爱”， 却让如今不少渴望独
立空间的子女们， 深陷于巨大的养
老压力中。

“填报高考志愿的时候， 父母
就让我报了本地的大学， 毕业后，
又让我回家找工作， 对象也最好是
本地的。 结婚、 生孩子、 孩子上学
等各项问题都是听从他们的意见，
这么多年， 他们把我的生活安排得
明明白白。 但有时觉得被绑架得有
些累了， 完全没有了自我。” 这是
32 岁潘女士的成长经历。

而在潘女士母亲看来这很正
常， “我就希望孩子们都在身边，
平时生病有个照应， 周末还能常回
家看看， 一起吃饭唠嗑。”

空虚、 焦虑、 行动不便……很
多客观因素， 导致老人把更多对生
活的寄托放到了孩子身上。 除了需
要被爱以外 ， 父母替孩子包办一
切， 也是 “黏小” 的重要表现。

广西社会科学院社会学研究
所所长姚华认为 ： 无论是大家熟
悉的 “啃老 ” ， 还是当下流行的
“黏小”， 都聚焦于养老问题， 需要
社会广泛关注。 亲子两代人之间的
“心理脐带”， 是老一辈父母， 尤其
是空巢老人 “黏小” 的根本原因。
父母越老越需要陪伴和关爱， “黏
小型” 父母不一定就是个贬义词，
相反 ， 只要掌握好父母和子女之
间的亲密度 ， “黏小 ” 也可以很
温暖。 但这也对广大年轻人如何平
衡好自己的生活和陪伴父母的问
题， 提出了更高的要求。 子女们在
坚持原则的基础上， 要多多关注父
母的情绪， 有时间多陪伴父母， 理
解他们的情感需求。 作为父母， 也
要试着学会角色转变， 慢慢淡化对
子女的依赖心理。 可以把更多的焦
点放在自己身上 ， 多交些朋友 、
多培养一些爱好 ， 让自己的晚年
生活不再孤单。

医学硕士 吕若琦

“黏小型”父母，
你怎么看？

■心理关注
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生气背后的 5 个心理原因
“我不想发脾气，但我真的忍不住”

23 岁的项方年纪轻轻， 可脾气却大得像火山， 他对自己管
理不住脾气这件事， 似乎已经有些抓狂了。 毕竟正是奋斗的好
年纪， 他担心火爆的脾气会影响自己的工作和前程。

其实， 每个管不住自己脾气的人， 当他发脾气时， 也在承
受到坏脾气所带来的痛苦。 换句话说， 发脾气的人， 都不喜欢
自己情绪失控的样子， 可他们却无法管得住自己的脾气。 那为
什么有些人容易发脾气呢？ 生气的背后有五大心理原因。

从原生家庭习得

因害怕
激起了战斗冲动

自己觉得
有发脾气的权力

内心缺少爱的
认可

没有更有效的
表达方式


