
如果现在让你拿出一支笔、一张
纸，给你 5 分钟的时间，绞尽脑汁地在
纸上把你能想到的描写情绪的形容词都
写出来， 写完之后，我们来一起分分
类，把你写的那些关于焦虑、紧张、愤
怒、沮丧、悲伤、痛苦等情绪分为一
类，称为负性情绪；把与之相对的高
兴、喜悦、愉快等分为一类，称为正性
情绪。

为什么人容易沉浸在负性情绪中？
从心理学上看， 负性情绪通常与

身体的疼痛、不适相联系；负性情绪也
通常会与压力、困难、威胁等相关；负
性情绪通常会调动身体更多的资源，因
此人们不断地沉浸在 负性情绪中，实
质上是一种习得性行为，是一种强化，

是为了应对未来环境中可能出现的危险
情境和不适应状况，是一种生存本能。

那么，长久地沉浸在负性情绪中好
吗？我们应该如何快速地走出负性情
绪？

其实情绪本身是个中性词，没有好
坏之分，每一种情绪的存在都是合理且
必要的， 然而，如果是长久地、不合
理地沉浸在负性情绪中，并且不断地传
播负性情绪，让周围的人都不舒服，那
就应该学会积极地走出负性情绪。

接纳负性情绪
要想减少自己的负性情绪，一定要

做到先接纳负性情绪本身。情绪本身无
好坏，每一种情绪的发泄都是合理的，
愤怒时我们要允许自己愤怒，悲伤时要

让自己悲伤，负性情绪过后，要学会觉
察自己的情绪，而不是抱怨或是责备悲
伤、难过的自己，否则你需要花更多的
时候去处理这悲伤的情绪。 给自己更
多积极的心理暗示

心理暗示有一种神奇的力量，如果
能够长期坚持，可以在短期内改变人的
心理预期和心理状态， 从而增加一个
人的心理承受力。当觉察到自己有负性
情绪时，可以对自己说：“我知道我此
时是悲伤的，但是我相信我很快就可以
走出去”或者“我知道我有能力应对这
个 愤 怒 ， 我 相 信 我 一 定 可 以 做 得 很
好”……

但是，需要强调一下，千万不要用
否定词做心理暗示，比如说“我不要伤

心”，其实你的潜意识接收到的信息是
“我要伤心”，反而会更长时间地沉浸在
痛 苦 中 ， 如 果 你 改 为 “ 我 要 更 加 快
乐”，就会更好地走出阴霾。

写日记或者是找人倾诉
当一个人把负性情绪以及相关事件

记在日记中或者跟人交流，这件事情就
会有一种完成感，倾诉或写日记本身也
是缓解伤痛的方式。

当你需要关心、需要关注时，要敢
于 大 胆 地 说 出 来 ， 而 不 是 让 别 人 去
猜，用直接了当的方式告诉对方，总
是比通过让自己痛苦来获取同情来得
好。 所以一定要学会正确表达自己的
诉求。
科普中国微平台 2017.7.5 文/孙涛 鲁凡英
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积极地走出“负性情绪” 心理暗示力量神奇

生病无助的时候
人在生病时最脆弱，除了病魔本

身的缠绕，还会导致心情低落，导致
各种胡思乱想。这时，女人需要 深爱
的男人陪在身边。甚至很多女人都会
将生病时男人有没有陪在身边作为考
量男人是否真爱自己的重要指标。

寂寞空虚的时候
男人出差，或正常工作时，女人

会莫名的打来电话，寓意着女人寂寞
了，想你了。这时，男人或正忙碌，
但绝对不要拒绝电话，至少应该拿起
电 话 来 一 句 ：“ 亲 爱 的 ， 我 现 在 真
忙 ， 等 忙 完 ， 给 你 电 话 。” 除 此 之
外，男人在空闲时，要经常给女人打
电话，也别在女人给你打电话时 不耐
烦 ，否则，她会换个愿意接听她电话
的人。

伤心欲绝的时候
在生活遭遇不测时，女人通常会

第一时间找心爱的男人诉苦，其目的
有二：1、倾诉自己的委屈，渴望得
到相应的安慰；2、希望心爱的男人
能够为自己挡风遮雨。为此，当女人
发出求救信号时，男人一定要回应一
份该有的担当。

意外惊喜的时候
女人欣喜的时刻，都会第一时间找

心爱的男人显摆，这份显摆其实是分享
内心的喜悦，并希望得到男人的奖赏。
但是，有些男人不会愉快的聊天，在女
人欣喜的时候，泼冷水，从而让女人的
好心情顿时瓦解。 一旦女人在爱情领
域连最起码的浪漫都无法获取，那么，
爱情将会成为女人的负担。

惊魂不定的时候
当女人遇到 害怕的事情时，男

人 别在此刻怪女人大惊小怪，而是将
她迅速搂在怀中，帮她排除恐惧。女
人在惊魂不定时，需要绝对的安慰和
保护，而不是听到责备和嫌弃。

医院产子的时候
产子时那撕心裂肺的疼痛会让女

人铭记一生，只是为了爱的结晶，女
人无怨无悔。女人在此期间对男人其
实没有高要求，只希望男人能陪在自
己身边。 新浪情感 2017.6.15

上了年纪离不开儿女的照顾。您有
没有发现，在很多家庭，鞍前马后照顾
的子女往往不受待见；远在外地偶尔回
家“度假”的反倒成了“香饽饽”……
是距离产生美，还是在父母眼中子女

“远香近臭”？
忙前忙后却最不受待见
上海浦东 59 岁的方有念 12 年前就和

妻子承担起照顾母亲和残疾弟弟的任务。
母亲把2000元养老金交给方有念，一老一
小吃喝拉撒全由方有念负责，“妹妹在浙
江，弟弟在新西兰，还有一个姐姐在上海
郊区，多的一年来探望两三趟，少的一年
来半天”。“母亲平时跟我们没半句话说，
可只要给弟弟妹妹打电话，一讲就是大半
个小时。”春节里，母亲一见到其他子女
就喜笑颜开，还说方有念夫妻俩的“闲
话”。“她去年手麻手抖，竟然怀疑是我们
做的菜里盐放多了。要知道，她的菜我们
还特意单独做得更清淡的呀。”

最让方有念委屈的是，母亲在人前
总 说 弟 弟 的 好 ，“ 说 他 在 国 外 ， 有 出

息”，就连方有念过年给的红包，母亲也
都转手就给已在上大学的侄儿。“对我们
就斤斤计较，以前养老金归我们管，这
些年养老金涨了点，她就扣下几百块，
生怕我们都用了。”

从远香近臭到远近皆仇
在北京回龙观医院老年病房主任燕

江陵看来，父母这样的表现很普遍。在
多子女家庭中，远方的子女是老人的情
感寄托，他们如事业有成，是父母的骄
傲，即使付出很少，老人也更喜欢；远
方的孩子如果过得艰难，父母更会偏
心，觉得他们在外面受苦。相反，家里
孩子长期如一地照顾容易被父母当成

“习惯”；但和父母发生一点别扭，就会
被记下来。

“ 相 隔 较 远 的 子 女 往 往 给 的 钱 多
些。”国家高级婚姻家庭咨询师李雪梅分
析，老人容易记住这些形式上的关怀。

3条建议做到远近一般亲
笔者结合专家的建议，采访了多位

“远近兼顾”的家长，他们一同梳理了 3

条压箱底建议：
常开“一个会议”。山东潍坊 63 岁

的退休工会主席齐承波说，不要让子女
认为你跟他的某个兄妹有“秘密协议”，
关于理财、房产等大事都开家庭会议公
开讨论。

不做“两手准备”。山东青岛 72 岁
的肖运娟说，自己给子女、孙辈准备的
礼物和红包都一样，“大儿子对我照顾较
多，在聚会时，我会当众给他敬酒夹菜
表示感谢”。

坚持“三不原则”。云南昆明 65 岁
的廖弟友提醒，对于普通的子女不要看
轻，不能总当面炫耀某位成功的子女，
更不能拿着子女作对比。

中国社工协会婚姻家庭委员会理事
左力羽则建议，对于常照顾自己的子
女，老人要学会“心宽嘴甜”，“任何摩
擦都可以用 ‘对不起，谢谢你，我爱你
’化解，说不出口的可以留字条发微
信，或买份礼物表达”。

《当代健康报》2017.7.6 文/贾燕

几乎所有人都或多或少地做过一些
“随大流”的事情，比如作为一个刚刚
参加完高考的准大学生，你本来很想填
报考古专业，但却得知朋友们都选择了
金融专业，于是你在填报截止的前一个
小时，毅然决然地把志愿改成了金融专
业，那么在做选择的时候，你为什么总
是喜欢“随大流”，去做一些自己本来
并不感兴趣的事情呢？

从心理学的角度来说，“随大流”是
一种从众心理，指群体中的成员在真实
或想象的群体压力之下，改变自己的信
念或行为。其中，群体压力是一个必然
存在的关键因素，倘若没有这种压力，
个体就不会“随大流”。群体压力又分

为真实存在的压力和想象的压力，真实
存在的压力指个体如果不从众，就会受
到群体的威胁或惩罚等；想象的压力指
个体认为如果自己不从众，就会遭受某
种损失，或受到群体的区别对待等。

为了帮助人们更好地理解自己“随大
流”的原因，心理学家们总结出了一些会
使个体从众的因素，例如个人处境、个人
能力、群体规模和一致性、任务特点等。
在个人处境方面，如果个体希望自己能继
续与群体中的其他成员保持来往，那么他
在做选择的时候往往会和群体保持一致；
在个人能力方面，如果个体认为自己能力
有限，并且需要寻求他人的帮助，那么其
在做选择的时候很可能从众；在群体规模

和一致性方面，如果群体规模较大，而且
内部一致性较高，那么身处其中的个体在
做选择的时候很可能会服从群体的意志；
在任务特点方面，如果任务十分困难或模
糊，那么个体就很可能把群体当作信息来
源，在做选择的时候也更倾向于与群体保
持一致。

从众心理对人的影响有好有坏，比
如这种心理既可以帮助人们更好地适应
社会，也可能会使人们感到后悔和自
责，所以大家在做出选择的时候要 权
衡利弊，三思而后行。一般来说，从群
体中获得信息，学习群体中其他成员的
经验，吸取其教训，然后把群体利益与
自己的实际情况结合起来，在不违背法
律和道德的前提下，做出符合自己意愿
的决定才是比较好的选择。

科普中国网 2017.7.6 文/焦艳

女人最需要
男人的时候

父母眼中的子女何以“远”香“近”臭？

“随大流”背后的心理因素

现在飞速发展的社会给人们带来了
更多的机遇，许多人品尝到了小有成就
的滋味。但是，一旦工作或生活环境发
生改变，或者面临挫折，不少人就经不
住打击，失去对工作、生活的热情，甚
至对自己的人生产生怀疑。其实，这都
是“心理韧性”太弱的表现。

心理韧性，又称“心理弹性”，美
国心理学会将其定义为：面临逆境、创
伤、悲剧、威胁、艰辛及其他生活重压
下，一个人能良好适应环境的一种“反
弹 能 力 ”。 只 有 具 备 了 较 强 的 心 理 韧

性，才能在各种不如意面前，控制负性
情绪减少其对生活的影响。要“强心
脏 ”， 就 离 不 开 时 刻 保 持 “ 社 会 新 鲜
人”的归零心态。所谓归零心态，就是
把自己当新人，从一无所有开始。 时
刻保持新人的好奇与干劲，不断归零，
不断进步。

除了回归初心，自我调节对加强心
理韧性十分重要，有自我调节能力的
人，能在挫折后迅速调整心态，不陷入
自怨自艾，重新设定目标和调整做事方
法，力争不在同一个地方跌倒。

职场中，遭遇困难、挫折在所难
免，与其被打击得像缩头乌龟、畏畏缩
缩，不如放下架子、放下担忧，从零开
始，调整心态，再次出击。

《生命时报》2017.6.30 文/吴晓 王勤

归零心态，职场必备
控制“负性情绪” 保持“强心脏”


