
在日常生活中， 管理和控制情绪， 对每
个人来说都是非常必要的一门功课。 许多人
将控制情绪等同于压抑情绪， 尤其是生气、
难过等 “负面” 情绪， 似乎不去理它、 不去
表达， 它就会自动消失。 但实际上， 情绪如
果不去处理， 它就会累积、 转化， 并且可能
在你最想不到的状态下爆发出来。 有媒体
曾报道： 在飞机上为了一点小事就对空姐发
脾气甚至动手的乘客， 那一刻也许是发泄了
情绪， 可是， 在过后很可能就会陷入另一种
内心冲突———在道德层面对自己的责难。

单纯压抑不是好方法， 不加控制的发泄
则会加重内心冲突， 情绪该如何管理？ 首先
需要去觉察当下的情绪并承认它、 接纳它，
不需要为情绪去贴 “正面” 或 “负面” 标
签。 觉察到了自己的情绪后， 可以尝试着在
合适的时机以适当的方式表达出来。

最简单有效的方法是说出来———找好
朋友或者心理咨询师倾诉； 写出来———写
日记， 写在纸上的越多， 积压在心里的就
越少； 画出来———特别适合小孩子， 随手
用不同的颜色画出自己的心情与感受； 唱
或者喊出来———去海边、 山里、 歌厅里把
内心的烦恼大声表达出来。 其他的方法有
锻炼， 如健身， 跑步、 打球， 舞蹈等， 想
象坏情绪像球一样被打出去， 会给人一种
痛快感。 做这一切的目的都是为了疏导情
绪， 释放大脑思考的内存， 然后去勇敢面
对遇到的问题。 仔细想想， 为什么这么难
过、 生气、 焦虑？ 我要怎么做， 才可以顺
利应对这样的局面？ 怎么做可以降低我的
不愉快？ 如果这么做了会不会带来更大的
伤害？ 根据这几个角度去选择适合自己且
能有效缓解情绪的方式， 就可以做自己情
绪的主人， 而不是反过来被情绪所控制。

那么， 万一面对坏脾气的他人， 该怎
么做才合适呢？

服务行业工作者遇到这类情况时， 切
忌硬碰硬、 火上浇油， 而应以柔克刚。 对
方本身已经像个点燃的爆竹， 如果再还给
他一句硬邦邦的话， 这个爆竹一定会炸开。
就像击拳比赛， 对方恶狠狠地挥拳过来，
如果不接反避， 让对方有种扑空的感觉，
继续战斗的意志得不到补充， 就有可能获
得一个冷静下来的空间。 同时， 也避免了
他当着众人面下不了台只好强硬死撑到底
的状况。 千万不要几位服务人员同时出面
干预， 这容易激发起周围的客人产生 “你
们某某公司” “我们客人” 的感觉， 形成
两大阵营， 反而把问题扩大化。

济南市第五人民医院 张洪军

老人容易被忽视的心理需求③
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我们平时似乎经常见到这
样一类人群： 他们总是一副人
畜无害的样子， 但是说话方式
却让你感觉非常不舒服， 好像
总带着一种若有若无的敌意 ，
当你觉得不满之后他们又会很
平静地、 仿佛事不关己地问你：
为什么会不满？ “茶” 味十足。
而且毫无例外， 这类人通常都
不太受欢迎。

这种行为在心理学上称之
为 “被动攻击”， 这种人格称之
为 “被动攻击型人格”。 这种人
格在社交场合和工作场合中存
在一种无处不在的消极态度和
消极对抗， 由于无法从各种关系
中得到精神上的满足， 他们便通
过被动攻击的行为来表达自己的
不满。 经过长达 40 年的研究，
心理学家们认为， 被动攻击型
人格并不完全是人格障碍。

被动攻击型人格通常有以
下几种常见的表达方式：

1、 “我没生气， 我生什么
气？ 我不生气， 你想多了。”

被动攻击型人格不喜欢表
达自己的真实想法和欲望， 但他
们的所作所为又总是透露出消极
的态度。 这类人群可能在成长过
程中表达过自己的情绪而遭到惩
罚或者刺激， 因此他们只能通
过被动攻击来进行泄愤。 这使
得这类人群会通过这种方法控
制他人的行为， 同时又可以把控
制欲强的帽子戴在他人的头上。

2、 “我都行， 随便你。”
这是一种无声的抗议。 你

会很难与这类人群沟通出一个
方案， 因为他们不会直接给出
建议， 但会在你提的各种方案
中吹毛求疵。

3、 “难道没有人觉得……
怎么样吗？”

这是一种想要分担发表不
同意见、 需要承担一些责任时
的表达方式。 这种方式可能是
因为对自己的立场不够自信 ，
需要其他人帮助站台。

这三种句式， 你应该都见
过， 那他们就一定是被动攻击
型人格吗？ 不一定， 需要根据
当时的情景进行判断。 但如果
这个人真是被动攻击型人格 ，
我们该如何应对呢？

我们需要了解被动攻击行
为形成的原因。 很多人在无所
谓的态度背后隐藏着抱怨、 嫉
妒、 愤世嫉俗、 仇富等一些负

面和极端想法。 这类人群可能曾
经因发表意见而遭受过极端刺
激的经历， 导致他们内心有着
非常强烈的恐惧感和羞耻感 ，
他们会时刻担心自己直接表达
不满会对各种关系造成损害甚
至破裂， 因此他们会更倾向于
隐藏自己的情绪。 这使得他们自
我防御机制非常顽强， 也会为他
们所排斥的事物产生被动攻击。

而这种情感的核心， 其实
是自卑心理。 很多具有被动攻
击型人格者都把事情归因于自
己的问题。 他们认为自己如果
提出某些意见会被讨厌、 会被
孤立， 他们不想这样， 于是选
择被动攻击： 否认自己的愤怒、
逃避冲突， 会觉得自己的情况
都是别人导致的， 甚至认为只
要不去正面回应冲突， 就可以
维持自己的形象。

益阳市高等专科学校
孔自来 张自展

68 岁的蔡阿姨原来是一名工人， 退休
后身体出现各种毛病。 后来蔡阿姨去朋友
开的超市帮忙做导购， 每天忙得特别欢实，
毛病也没有了， 还结交了几个好姐们。

解析 老人退休后没事做， 原有生活节
奏被打乱， 此时很容易陷入迷茫， 产生孤
独、 空虚、 无用感。

如果能够利用好退休后的空闲时间 ，
继续参与工作， 与人保持交流， 不仅能获
得归属感、 价值感， 还有利于老人维持社
会功能、 保持心态健康、 延缓衰老。

周红， 据人民健康网
来源： 本报微信公众号

宣泄情绪讲方法，
莫“伤人”“伤己”你身边有没有“ ”的人？

其实他们可能是被动攻击型人格

■心理关注

工作的心理需要

善于说的人心理更健康
当我们的内心有不良情绪

时， 倾诉是最有效的改善途径，
也 是 最 为 常 用 的 疏 解 方 式 。
“言为心声”， 因某人、 某事产
生的纠结或者不满， 遇到合理
的倾诉环境和对象时， 如果能
淋漓透彻地吐露心声， 就会将
积累在心中的不满有效地释放。

许多患者来看医生， 有时
并不是为了诊断和治疗疾病 ，
而只是想同大夫聊一聊心事。

我认识一位老患者 ， 快
80 岁了 ， 老伴故去 ， 又找了
个新老伴， 但有些事不方便与
新老伴和儿女讲， 同事同学邻
里也不好说， 每次来就把她最
近 办 的 几 件 大 事 给 我 讲 讲 。
“最近把家中大一点的老房子
卖了， 换了个小点的房子自己
住 ， 剩下的钱自己留些养老 ，
再计划给儿女一部分 。” 老人
说完， 取点常用的药， 就会心
满意足地回家。 她自己讲， 每
次来到我这里， 讲一讲最近发
生的事， 回去心里就会安稳好
长一段时间。

“说”出情绪不迁怒他人
孔子称赞颜回 “不迁怒”，

这其实是一种很高的修养。 迁
怒， 即把对一个人的怒气发到
另一个人身上， 或自己不如意
时就跟无关的人生气。 这其实
就是内在的不良情绪没有化解，
如果能够有畅通的倾诉渠道 ，
让自己把不良情绪释放出来 ，
那么即使碰到些小郁闷， 也不
会随意迁怒他人。

我的妻子在单位碰到不愉
快的事情， 回家常常会给我叨
叨。 如果我耐下心来， 听她讲
讲， 有时我都不需要做出指点
和评论， 她自顾自说完就很开
心了。 如果偶尔我不耐烦， 她
说两句就烦躁地堵住了她， 那
她过后就会找个理由对我或者
对孩子发火， 用一种不愉快的
方式把她的不良情绪发泄出来。

许多丈夫遭遇妻子的无名
火， 客观上就是没做好对方的情
绪疏导， 没有做好 “防火灭火”
工作。 妻子现在看似的无理取闹，
源于内心日积月累之下的恼火，

一旦遇到导火索便会对外宣泄。
会“说”情绪优雅表达
当然， 过度地倾诉， 自顾自

地倾倒心灵 “垃圾”， 有时也是
对倾听者的伤害。 我们需要把自
己的垃圾做一下简单的 “分类”
和加工， 一些烦恼， 要找合适的
机会说； 一些情绪要找合适的环
境说； 一些困惑， 要找合适的
对象说。 有的人不分青红皂白，
见人就抱怨， 说些不合适的话，
影响到自己和他人的心情， 也
可能破坏了和别人的关系。

此外， 聪明的人还能恰当地
处理自己的情绪垃圾， 使其 “变
废为宝”。 比如， 有的人会把自
己人生经历的情绪通过艺术的方
式倾诉出来， 记录下来， 并且用
一种优雅的方式表达出来， 其精
华者千古流传， 与芸芸众生分
享着他们丰富的情绪。 优秀的艺
术作品， 都是作者内心真实情绪
的优雅表达， 并在漫长的岁月里
依旧感染、 熏陶、 启迪着我们。

北京大学第三医院中医科
副主任医师 王春勇
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