
如今，在网络上喜欢用语言攻击
他人，成群结队谩骂、讽刺别人的人
被称为“喷子”，在微博、公众号、博
客 与 网 络 游 戏 中 随 处 可 见 他 们 的 踪
影。任何一种观点、一句心情或一张
照片，都可能招来网络喷子们莫名其
妙的谩骂，他们不顾虚实真假，不问
是非对错，只为一骂为快。

网 络 恶 霸 已 经 成 为 世 界 级 现 象 。
美 国 一 项 涉 及 1125 人 的 在 线 调 查 显

示，近 1/3 的人承认做过“喷子”，包
括取乐陌生人，或故意用带有偏见和
火气的话语惹恼他人；国内某媒体对
1825 人的调查结果显示，60.8%的人曾
遭遇网上人身攻击。

网络喷子都是些什么人？加拿大
心理学家研究发现，喜欢在网上胡乱
骂的人在性格上有着惊人的共同点，
他们绝大多数都具有“暗黑四人格”，
即马基雅维利主义、精神病态、自恋

狂与日常施虐者。这四种人格的典型
特征分别是利用和操纵他人、不在乎
道德、自私自利；反社会、易冲动、
自私、麻木和残忍；自大、骄傲、以
自我为中心和以他人的痛苦为乐。网
络暴力是这类有攻击性人格的人在虚
拟空间的映射。同时，互联网的匿名
性与开放性让人们自我意识模糊，对
自己言行后果的责任感降低，更容易
做出在现实生活中不会做的事情，这
些都使得网络空间成了喷子发泄戾气
和心理减压的通道。

《生命时报》2017.2.7文/ 廖友国

“ 网 喷 ”是 啥 心 态 ？

很多人认为大事才会导致伴侣分
手，但英国两性关系专家安德鲁·马歇
尔表示，不断积累的小问题，更容易
成为破坏婚姻的炸弹，尤其有 7 个雷
区要格外小心。

注意力不集中。另一半滔滔不绝
地说某个问题时，你只是频繁点头，
心思放在别处，这等于明显向对方释
放信号：“我对你没兴趣，其他事情更
重要。”伴侣间要设定接电话和看电视
的规则，每周固定空出一段时间交流。

因为小事抱怨。你抱怨他乱丢东
西，他抱怨你不盖马桶盖。其实每个人
对整洁的理解都不一样。两人最好通过

“交易”的方式互相鼓励、互相促进。
劝人不当。当对方感到压力和担

忧时，你可能会劝他“别当回事”，其
实这样的话反而容易引起争吵。此时
可以这样解决：首先通过提问题的方
式设身处地考虑对方的处境；其次肯
定他的情绪，比如说：“我能看出你的
焦虑、愤怒或不安”，通常这样的确认
会让对方情绪获得宣泄，坏情绪消失
得更快。

打断对方。你脑子里有一万件事
情 要 说 ， 所 以 常 不 等 对 方 说 完 就 插
话，这很容易引起争吵。如果你确实
需要沟通很多事情，最好提前打好草
稿，可以条理清晰地表达。

剥夺对方时间。当他忙得要死的
时候，你非要他做你希望的事情，这
样等于表明“我的优先权高于你”。每
当出现类似情况时，不妨开个玩笑，
然后讨论双方的需求哪个更迫切。

婚后变懒惰。很多伴侣婚后不再
像恋爱时那么勤快，胡子不剃，衣服
不洗，毫无浪漫。其实，一起把家里
打扫干净，本身就是件浪漫的事。

讽刺或争吵。讽刺不仅会破坏气
氛，还会榨干两性关系所有的乐趣。换
个方式说话，问题就能迎刃而解。
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当地时间1月20日，美国候任总统唐
纳德·特朗普宣布就职。这位从竞选开始就

“不走寻常路”的美国总统，不仅在政界引
起轩然大波，他的人格也成了心理学家和
媒体热议的话题。去年8月，甚至有近3万
人集体请愿，要求特朗普去检查是否患有
自恋型人格障碍。且不论特朗普是否真的
自恋，今天我们来聊聊自恋本身。

在古希腊神话中，有个叫纳西索斯
的美少年，由于看到水中倒影，被自己
的美貌打动而无法自拔，不愿离去，最
后死在湖边化为水仙守望自己的影子。
这种“爱自己到死”的人，在 1980 年被
美国心理协会认定患有一种病理性障碍
——自恋型人格障碍。《精神障碍诊断
与统计手册》 是这么描述这群人的：他

们的普遍心理特征是浮夸、渴望赞美、
缺乏同情心、拥有特权感、妄自尊大、
嫉妒。其他显著的特征包括人际关系疏
远、没安全感、脆弱、敏感、羞耻倾
向 。 如 果 以 下 9 个 表 现 中 符 合 5 个 以
上，则可以被考虑为自恋型人格障碍：

1.夸大自我重要性；2.幻
想中，自己有着无限的权力、才华、美
丽或理想爱情；3.认为自己生来优越和
独特，只能被其他特殊的或地位高的人
理解；4.需要他人过度的赞美；5.有权
力欲，期望受到特殊优待，希望他人主
动顺从自己；6.在人际关系上剥削他人
（为了达到目的而利用别人）；7.缺乏共
情，难以认识到他人的需求、主观体验
和感受；8.常常嫉妒他人，或者认为他

人嫉妒自己；9.傲慢的行为或态度。
自恋人格的成因还不清楚，按精神

分析学派的说法，这些人在早年体验过
人际关系上的创伤，如和父母长期分
离、父母关系不和或父母对其态度过于
粗暴或溺爱等。这些经历使得患者觉
得，只有爱自己才是安全的。有心理学
家认为，现在的社会正在不断强化人们
的自恋意识。现代社会的快节奏、社交
媒体的流行，放大了个人的虚荣心，也
使人们更重视短时印象，对夸大自我、
赢得他人崇拜乐此不疲。

虽然表面红红火火，但自恋者其
实 非 常 脆 弱 和 自 卑 ， 他 们 没 有 安 全
感，永远害怕自己一无是处，这也是
为 什 么 他 们 需 要 不 断 获 得 别 人 的 赞

扬 。 由 于 缺 乏 同 理 心 ， 又 自 大 、 自
私，自恋型人格障碍患者常有人际困
难 的 问 题 或 有 不 切 实 际 的 工 作 目 标 ，
这 些 都 有 可 能 影 响 生 活 满 意 度 。 然
而 ， 能 救 他 们 的 人 ， 只 有 他 们 自 己 。
这 需 要 自 恋 者 们 认 识 到 自 己 的 问 题 ，
并主动去关心他人，听从他人对自己
的 客 观 看 法 ， 建 立 起 正 常 的 自 我 认
知，而不再内里自卑外在自大。

《生命时报》2017.1.27文/ 方舒江

特朗普是一个“自恋狂”么？

“女强男弱”的爱情依然需要“安
全感”

前几天，女明星李冰冰公开了恋
情，男友是小自己 16 岁的某投资高管。
实际上，近几年的娱乐圈，不仅仅只有
这样一对姐弟恋：相差 9 岁的贾静雯和
修杰楷，相差10岁的伊能静和秦昊，相
差11岁的王菲和谢霆锋……

在我们的认知当中，姐弟恋总是有
点挑战传统的味道，因为姐弟恋往往意
味着在这段关系中“女强男弱”。

现 在 的 女 性 是 开 始 喜 欢 比 自 己
“弱”的男性了吗？或者说男性的经济
实力已经不是女性考虑的因素了吗？

肯定不是。我曾经和朋友聊天说，如
果现在有两个男人追求你，一个生活富
裕，但是他很忙，常常没时间陪伴你；另
一个是刚入职场不久的小青年，他可以随
时随地陪伴你，只要你生气他就会想办法
哄你开心，但和他在一起，你们可能总会
为经济担忧。你选择谁做伴侣？

一个朋友说：两个人总不能见面，
多没安全感啊！

另一个朋友立即反驳：和一个没钱
的男人在一起就有安全感了吗？你看现
在的房价、孩子学费，一个只能陪你聊
天的男人可给不了。

虽然争来争去没有明确的结果，但是
有一个问题却明确了——女人真正需要的

男人，是一个能给自己安全感的男人，只
是大家对“安全感”的定义有些不同。

“情绪安全感”常常被忽略
对于一段关系中的两个人来说，他

们通常需要彼此提供两种安全感。一种
是外在安全感，比如和这个人在一起你
不会受到身体伤害，不用为生存担忧，
以及这个人会保护你不受到外界伤害，
等等。这种安全感非常好理解，如果一
个人生存环境恶劣，自身生存能力很
差，伴侣能提供这种安全感就很重要。

还有一种安全感常常被人们忽略，这
种安全感叫做“情绪安全感”。情绪安全感
会在两个彼此信任的人之间产生，可以说

“信任”是这种安全感产生的基石。
这种信任是怎么出现的呢？当一个

人相信对方能够无条件接纳自己时，一
个人相信对方在乎他的情绪，当他表达
自己情绪时，对方不会无视他、忽略
他、嘲笑他、批评他，以及一个人相信
对方愿意为他们这段关系投入精力时，
这种“信任”就会建立起来。

每个人心中都有一个“情绪安全
感”的存钱罐，每次这种信任被加强的
时候，人们就会放进一枚硬币。

这种信任往往都存在于生活中的各
种小事情中。

比如，丈夫晚上想约朋友看球，但是
妻子告诉他“我心情不好，今晚想你在家

陪我”，如果丈夫选择陪伴妻子，妻子心
中的“情绪安全感”存钱罐就会放进一个
硬币——因为她看到了丈夫重视自己的情
绪；如果丈夫选择和朋友看球，这个存钱
罐中的硬币就会被取出一枚。

情绪安全感是在两人日复一日的相
处中建立起来的，当夫妻彼此给不到对
方这种安全感的时候，他们就会对彼此
失去信任。和一个“不能信任”的人生
活在一起，是一件让人非常恐慌的事
情。大部分“抱怨的”“愤怒的”妻
子，本质上只是一个“恐慌的”女人。

现在就能回答为什么很多“大女人”
会选择小男友，或者选择经济实力不如自
己的男人做伴侣了。因为凭借她们的收
入，自己就能满足“外在安全感”中生存
的需要了。剩下的，她们只需要这个男人
给她们提供“情绪安全感”了。

所以女性需要的男人只有一种，就
是能够给她们安全感的人。只是在一个
人人生的不同阶段，她对不同安全感的
排序可能不同。

《中国妇女报》2017.2.3文/小楼

“当真理还在穿鞋，谣言已经走遍天
下。”说出了人们容易被一些负面消费吸引
并乐于传播，而对于一些正面报道却不是
特别感兴趣的心理。这种心态被称为“坏
消息综合征”。专家提醒，太喜欢听坏消
息、乐于传播谣言其实也是一种心理疾病。

著名市场调研公司美国尼尔森发布的
亚太各国网民的用户习惯报告称，约有
62%的中国网民表示他们更愿意分享负面
评论，而全球网民的这一比例则为41%。

专家称，一些坏消息中有与生活或工
作相关的内容，人不愉快时，看到负面消
息可借以安慰自己，释放压力。同时，掌
握一些负面消息，如食品安全类的消息，
可以帮助人们更好地保护自己。但是，从
心理健康来说，太多的负面消息会产生不
良影响，人处于紧张高压的状态下，容易
丧失安全感，若情绪未得到合理释放，会
导致过度防御或出现攻击性行为。

专家提醒，对于坏消息，一方面应
客观看待，真实面对，另一方面也不要
浪费太多精力过分关注这些事情。针对

“坏消息综合征”易感人群，专家开了几
个“良方”：一是多与朋友、家人沟通，
使压力等不良情绪有个宣泄出口。二是
多运动，运动能使人体分泌内啡肽，产
生愉悦感。三是多参与公益活动，提升
自我价值感。

《当代健康报》2017.2.9文/若君

爱听坏消息有“病”吗？每人都有一种“情绪安全感”

婚 姻 有 七 个 雷 区

我有个朋友，微信里除了他父母加
上我一共 10 个人！那天我问他：“你怎么
朋友这么少？”他说：“你等会儿！”然后
他在微信里群发了一条信息：“有急事，
缺一万块钱！”十分钟不到，一万块到
账！我看着我的 1000 多个微信好友说不
出话来……谁知接下来他迅速删掉给他
转账的那位朋友，他反问我：“这下你明
白我为什么好友这么少了没？”

朋友咋地这么少？

儿子：“老爸，假如有人拿十万块买
我，你会卖吗？”

老爸：“乖儿子，我怎么舍得呢？”
儿子：“假如一百万呢？”
老爸想了一会：“不管多少钱，我都

不会舍得！除非……”
儿子：“等等，除非？”
老爸：“除非那人把你老妈也带去！”
儿子：“为啥？”
老爸：“有你老妈在，不管卖多少

钱，我能拿到一分吗？”
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