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情绪管理：如何调节“控制不住自己的感情”？

现代化的高速发展，使得现
代人的心态不断改变。据了解，
在 100个现代人里面，约有 70-
80人或多或少是有着情绪上的
问题的，而且由于每个人的心理
情绪问题各有不同，因此 100个
有情绪问题的人里面，往往是情
绪各异的。

情绪病在大城市里普遍存
在

大城市里面的人，大多数都
经常过一会儿看一下手机，甚至
自己最好的朋友、最好的亲人在
面前，也基本上没有共同的语
言，而是不停地看手机，所以两
个人的关系越来越疏远。我们
周围人虽然很多，但多数都是自
我的、自私的。很多人不追求信
仰，也不追求艺术和哲学，每天
都是低头看手机，这叫作“低头

症”——这几年新出现的一个
词。它实际上是一个代词，表示

“手机”与“冷落”的结合，2012年
澳大利亚的国家新词典当中，已
经出现这个词。

通过这些信息，我们可以看
出，现代的人们有与以往不同的
很多的病症。

情绪病的主要特征是什么？
情绪病情绪病是泛指所有

以情绪困扰为主要特质的疾患，
其征状一般会持续四个星期或
以上，而且会对患者的日常生活
(如工作/学业表现、社交、家庭关
系等)带来困扰。据近年的统计
数据显示，香港每五个人当中，
就有一人受到情绪病的困扰。
虽然情绪病的主要特质是情绪
困扰，但其表现形式原来除了有
烦躁、紧张、忧虑及情绪低落这

些情绪病征外，还会以身体病征
如头痛、失眠、疲倦和原因不明
的疼痛等表现出来。因此，有不
少患者花费了大量的金钱作身
体检查和化验，都未能对症下
药，得不到适时的治疗。

大学生常见的情绪问题有
哪些？如何调节？

情绪分为正面情绪和负面
情绪，具体问题需要看具体事情
了，对以后就业问题迷茫；男女
感情问题的伤心；学业不如意的
失落......当然也有获得奖学金的
洋洋得意等。而一切负面情绪
的产生，多会归于内心对别人或
外界的抱怨，当内心没有了抱
怨，负面情绪自然消失。调节的
方式就是转移注意力，去跑步，
去唱歌，去打球，去健身......当
然，平时可以写写心情日记，有
调查发现，经常写心情日记的
人，能够更好的控制自己的情
绪，获得更多的幸福感。

在职人员如何调节工作情
绪问题？

用理智控制你的情绪
公平、不满、委屈，也应当尽

量先使自己心平气和下来再
说。也许你已积聚了许多不满
的情绪，但不能在此时一股脑儿
地抖了出来，而应该就事论事地
谈问题。过于情绪化将无法清
晰地说明你的理由，而且还使得
对方误以为你是对他本人而不
是对他的安排不满，如此你就应
该另寻出路了。

增强理智感，可以使我们遇
事多思考，多想想别人，多想想
事情的后果，认真对待，慎重处
理。当想与人争吵时，也可反复
提醒自己：千万别发怒，要冷
静。这样，就可以遏制情绪冲
动，避免不良后果。

学一点克制暴躁脾气的方
法

在卧室或在办公桌上贴上
息怒、制怒一类的警言，时刻提
醒自己要冷静。

当发觉自己的情绪激动时，
为了避免立即爆发，可以有意识
地转移话题或做点儿别的事情
来分散自己的注意力，把思想感
情转移到其他活动上，使紧张的
情绪松弛下来。比如迅速离开
现场，去干别的事情，找人谈谈
心、散散步，或者干脆到外面猛
跑几圈，这样可将因盛怒激发出
来的能量释放出来，心情就会平
静下来。

有很多事情是可以有多种
处理办法的，遇事要灵活行事，
不要那么僵硬，有时可以退让一
下，给对方改变主意和态度的机
会，选择方法要考虑事情的效
果。

通过心理换位法来克制情
绪

心理换位，即站到对方的角
度上想问题，与他人互换角色、
位置。俗话说：将心比心。通过
心理换位，充当别人的角色，来
体会别人的情绪与思想，这样就

有利于防止不良情绪的产生及
消除已产生的不良情绪。

当同事触犯自己时，我们也
可以站在同事的角度想一想，可
能就会觉得同事的行为情有可
原。这样，不良情绪就会减弱，
甚至消失了。

学会用升华的方法来控制
情绪

所谓升华，也就是将消极的
情绪与头脑中的一些闪光点联
系起来，将痛苦、烦恼、忧愁等其
他不良的情绪，转化为积极而有
益的行动。例如，当我们工作业
绩不是很理想时，我们可能会情
绪低落，但如果我们不甘心落后
与失败，能振作精神，奋起直追，
这样就把消极情绪转化为积极
的行动了。

注意抱怨的场合
美国的罗宾森教授曾说：人

有时会很自然地改变自己的看
法，但是如果有人当众说他错
了，他会恼火，更加固执己见，甚
至会全心全意地去维护自己的
看法。不是那种看法本身多么
珍贵，而是他的自尊心受到了威
胁。发泄情绪时，要多利用非正
式场合，少使用正式场合，尽量
与上司和同事私下交谈，避免公
开提意见和表示不满。这样做
不仅能给自己留有回旋余地，即
使提出的意见出现失误，也不会
有损自己在公众心目中的形象，
还有利于维护上司的尊严，不至
于使别人陷入被动和难堪。

什么是婚姻厌倦症的表现？
“厌倦期”是指对一件事物的

耐久能力。每个人的心理总有“厌
倦期”，试想，如果夫妻两个人就这
样生活下去，将会有几十年的时间
共同生活在一起，每天面对相同的
面容，大家做着同样的事情，伴随
着人的情绪波动，厌倦心理会自然
而然地产生。爱情就像童话世界
的事情，一旦坠入凡间，就会被每
天的柴米油盐、锅碗瓢盆呛得烟熏
火燎。闷在心里的浪漫，因久不见
阳光而适时枯竭，昔日的王子和公
主从此萧郎陌路。结婚数十载，夫
妻感情淡漠似乎成了普遍现象。
但这是否表明你们都已经厌倦了
婚姻呢？

1、不再讲甜言蜜语
众所周知，对配偶讲些贴心

话、恭维话，是构成和谐夫妻关
系的要素之一。表达一个意思
可以有很多种方式，关键在于表
达方式。如果你“懒得”哄伴侣
开心，这预示着“你已经厌倦
了”，至少对爱人的心情已不再
那么看重。

2、热衷于社交活动
夫妻都忙于参加社交活动，以

避免两人的亲密接触，这就是“生
分”，无论心理还是生理，你们已经
出现了隔阂。

3、羞于把两人的合影摆在显
眼位置

如果房间里没有你们的合影
照片，即使有，也只是胡乱塞在某
个不起眼的角落，这时你就要反省
一下了：为什么羞于让别人知道你
们的亲密关系，是因为你觉得彼此
不匹配，还是因为你不想让人知
道你的婚姻——— 这是对伴侣不
自信的表现。

4、你是否经常在设想离开的
那一天

如果时常有这种念头，说明对
两人生活有极度的不满，甚至“情
不自禁”地在为离开对方做心理准
备。

5、不愿和伴侣一起度假
和相爱的人畅游湖光山色之

间，是一件惬意的事，但如果只愿
意短时间呆在一起，那就和“热衷

于社交活动”一样，说明两人关系
有了隔膜，也是感情出现裂痕的标
志。

6、不再争吵
这是最坏的标志。那些整天

吵架的夫妻，比有气闷在肚子里的
夫妻更容易生活在一起。争吵表
明你们还有热情，有勇气交流。而
那种冷淡的默不做声则是离婚的
最大征兆。

什么是婚姻厌倦症的表现？
结婚时间长了，很容易产生

厌倦，这是一种正常的现象，但
是如何处理好这个问题就比较
关键，如果夫妻之间懂得发掘生
活的新鲜和乐趣，他们之间的情
感一般不会随着时间变长而改
变，如果能够顺利度过这样的

“厌倦期”，那么他们就能够避免
许多婚姻危机，因为很多潜在的
危机就是由这样的“厌倦情绪”
产生的。同时夫妻之间应当保
持正常的沟通，以了解对方情绪
的变化。夫妻之间的沟通对婚
姻家庭来说相当重要。

单身不可耻：
情感空窗期女人必懂

单身不可耻：情感空窗期女人
必懂

空窗期很好理解，没有爱人也
没有想爱的人，感情处于空白间隙
期。空床期这个概念就很玄妙：单
身没有伴侣的，空床;有伴侣但没有
性关系的，空床;有伴侣但分隔两地
的，也是空床。

仔细想想，空床期这个概念涵
盖的范围其实非常广：单身未有男
友的，空床;有男朋友但没有同居
的，空床;有伴侣但分隔两地的，也
是空床。

这是一种怎样的生活状态，孤
枕难眠还是自由无忌？经历过“空
床期”的女性们一定深有感触，当
夜幕袭临，整个世界只得一张大
床。寂寞慢慢潜入内心，白天里再
坚强的外壳是否会在这一刻轰然
崩塌……

总之空窗和空床是两个完全
不同的概念，前者是情感状态，后
者是性生活状态。没有人愿意处
于既空窗又空床的“双空”阶段，张
爱玲说，“在枕头上，还是两个人比
一个人要好。

于是，有的女人会爱上一种
运动或一部缠绵的韩剧，有人会
成天抱怨弄得内分泌失调，也有
人选择找一个临时情人暖床……

那么，你呢？如果迫不得已，
来面对这样的境况？

空窗期快乐指南：
独处的能力
空窗期的女人要学会独处。

再好的朋友也不能每时每刻陪伴
着你。

要学会一个人吃饭、一个人
看电影、一个人旅行……要学会
给自己买花，给自己买钻戒，让自
己高兴。

不一定非要恋人才能令你的
生活充实，一个人也能快乐。千
万不要为了寂寞就随便找个人恋

爱。
健康的体魄
单身生活最怕生病，那种没人

照顾的寂寞感，可以把你的乐观心
情统统摧毁。

每个星期花几个钟头上健身
房、游泳、打球;间中到一些女人会
所享受享受香熏、SPA、按摩……

对自己身体的投资，是永远不
会亏本的。身心健康的你，才能在
空窗期里保持快乐。

单身不可耻：情感空窗期女人
必懂

知心的好友
空窗期女人一定要多储备一

些知心好友。
他们能陪你逛街吃饭、陪你

唱歌看戏;他们能帮你度过单身时
期最落寞的时刻;在你最困难的时
候第一时间赶到，来温暖你。

可以寄托的爱好
跳肚皮舞、玩杀人游戏……选

择一种爱好，可以让你永远保持活
力。寂寞？靠边站吧。拥有一种
爱好，不但改变你的生活方式，还
能帮你认识志同道合的朋友。或
者，下一份美丽的爱情就这样诞生
呢？

爱惜自己的心情
不要因为单身就蓬头垢脸！

随时随地把自己打扮得漂漂亮亮
的，你的美丽不是为了给某个人
看，你的美丽是为了自己的好心
情。参加一个纤体疗程;每天为自
己的皮肤做一个保养;让自己保持
最佳的状态……

每个成年的单身男女，都会
在某些时刻情感处在”空窗期“，一
个人寻寻觅觅，又走走停停。

身体也就跟着进入了”空床期
“，说不寂寞那是假的，说不需要除
了是自己出了毛病，床的那一半都
长荒草了，那冷寒会随着身体冰到
了心里。


