
一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。

心理热线：15595169923（微信同号）

自己

时时刻刻追求情绪稳定，是否真的是一
种可取的情绪调控？或许很多人会认为，情
绪的稳定能够带来内心的平静和幸福感，而
不断变化的情绪则让人感到不安和困扰。
但是，过分苛求的情绪稳定，有时却可能带
来更多的负面影响。
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3 情绪稳定，不等于没有负面情绪

对此，国家二级心理咨询师
周欣怡说，其实对于“情绪稳
定”，很多人是有误解的。

“情绪稳定，不等于没有负
面情绪，而是如何正确面对并妥
善处理它。”周欣怡解释说，真正
的“情绪稳定”，是一种主动接纳
情绪，并以客观积极视角去理解
它、消化它、反应它的状态。能
够做到情绪稳定的人，从来不否
定情绪本身，相反会很敏感地去
捕捉迹象并加以理解，再将其反
哺出来。“而且很重要的一点是，
情绪稳定的人加工情绪，大多时
候是为了服务于自己，而不是刻
意逢迎他人。所以我们鼓励的，
是能够自我调节平衡不受情绪
折磨的‘情绪稳定’。”

为了让大家分辨出什么是
健康的“情绪稳定”，周欣怡举了
这样几个例子——一个人面对

冲击和压力，能做到扛下所有，
自我压抑，这不是“情绪稳定”，
而是当他认识到压力和情绪的
负面性和破坏性时，可以自主选
择适合自己的方式将情绪宣泄
和消化掉，这是“情绪稳定”；一个
人不以物喜不以己悲，什么事都
能做到宠辱不惊，这不是健康的

“情绪稳定”，应该是他依然会有
内心翻江倒海的时候，但有意愿
在情绪挣扎中，尽量将注意力放
到重点目标上去；一个人面对伴
侣的发难，总能以宽容面对，这不
是“情绪稳定”，而是当面对伴侣
的发难，在感到不舒服的同时，愿
意以改善问题为主去表达自己的
不满和在意，并积极寻求更优解，
而不是什么都无所谓。“所以可以
看到，‘情绪稳定’不代表没有情
绪，而是去体验情绪的过程，并积
极解决问题。”周欣怡说。
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让情绪稳定，试试这样做

自我观察：关注自己的情绪
状态，了解自己的情绪模式和触
发因素。通过记录日记，可以更
好地认识自己的情绪变化，并及
时采取适当的调节措施。

情绪调节：学习一些情绪调
节的方法，如深呼吸、放松训练、
正念冥想等。这些可以帮助你在
情绪激动或压力增加时恢复平静
和冷静，从而更好地面对挑战。

寻求支持：与信赖的亲友或
者心理咨询师，分享自己的情绪

和感受，寻求支持和理解，更好
地处理情绪困扰。

健康生活方式：保持良好的
生活习惯，如充足的睡眠、健康
的饮食和适度的运动。这些因
素对于情绪稳定和心理健康都
起着重要的作用。

积极心态：培养积极的心态
和乐观的态度，学会转变负面情
绪和想法。面对困难和挑战时，
寻找积极的解决方案，并相信自
己的能力和潜力。

别被不真实的
“情绪稳定”束缚

记者王敏

让人羡慕的“情绪稳定”

不知何时起，“情绪稳定”成
了不少人在心理学习和建设中
追求的状态，似乎流露出“怨”与

“酸”，就是负面情绪，就是不对
的；即便生气也要求自己保持冷
静，因为“情绪化”是不成熟的表
现；面对亲近的人如果做错了
事，也不能随便表达情绪……但
凡情绪不稳定，就会自责，觉得
自己“修行”不够，矛盾没处理
好，是自己的问题。

35岁在银川做设计师的孟
佳说，尤其是这几年，不管是朋

友之间、同事之间，甚至是影视
剧里的人设，好像都在强调情绪
稳定的重要性，感觉这就像一个

“万能装备”，只要拥有了，就无
所畏惧，能够解决所有遇到的难
题，也能让自己成为掌控情绪的

“智者”。“就连最近看综艺，演员
周一围和爱人朱丹又上了热搜，
原因就是周一围是个情绪稳定
的人，总能接得住朱丹的情绪，
能给她提供很多的情绪价值，所
以你看，感觉情绪稳定没什么不
好，甚至让人羡慕。”

不“发脾气”的妈妈

在孟佳看来，追求“情绪稳
定”已经成了自己的人生课题，

“我很渴望成为情绪稳定的人，
遇事不会生气，不会着急，说什
么都能好好沟通，但从内心来
说，我又很怕成为我妈妈那样。”
孟佳说，在自己的记忆里，妈妈
的确是从来“不生气的”，但那种
没有情绪的状态，让她现在一想
起来心里都觉得凉。

“从小妈妈对我的管教很严，
尤其是不准我哭闹，也不准我大
喊大叫，她要求我要学会优雅，我
一犯错，她就会盯着我，不管我怎
么哭，她都不说话，就那么冷冷看
着我，我越长大，越不敢挑战她立
的规矩。”孟佳说，直到现在，只要

回妈妈家，她都会不由自主地紧
张。“有一次妈妈过生日，我爸爸
忘了，但她并没有‘生气’，连埋怨
都没有，但就是那天，我半夜起来
喝水，看见她坐在阳台上自己喝
着酒，桌子上有用过的纸巾，我知
道她一定是哭过的。”

孟佳说，自己搞不懂为什
么，为什么有人情绪稳定会让周
围人舒服，而有些人的情绪稳
定，却给所有人带来压力。“我能
感觉到她在压抑自己，在克制，
我看不到真实的她，连为什么事
开怀大笑好像都没有过，关键是
她也是这样要求我的，但我知
道，妈妈所谓的情绪稳定，和我
羡慕的，不是一回事。”

过度关注情绪稳定，反会造成焦虑

“首先要知道，情绪的变化
是人类自然而然的表达和体验
方式，情绪的起伏是人类情感系
统的一部分，试图将情绪永远稳
定下来，就好像试图将自然界中
的风暴永远停止一样。情绪的
多样性和变化是我们人类的一
部分，它们帮助我们感受生活的
丰富和多样性。”周欣怡说，但很
多人提到“情绪”就会有抵触，这
也和成长经历有很大的关系，而
这样对情绪的“抵触”，会让关系
难以走向深度与滋养。

放在亲密关系上来说，正
如老话所讲，“会吵架的夫妻，
越吵感情越好”，“如果过度追

求情绪稳定，其实反而让人失
去真实的情感体验。对自己的
感受，也会产生困惑和疏离
感。我们要清楚一点，真实的
情感体验是我们与自己和他人
建立联系的桥梁，会使我们更
加真实和可信。”对此，周欣怡
解释说，过度关注情绪的稳定
性，还会给人带来巨大的压力
和焦虑，会不断努力控制自己
的情绪，害怕失去平衡，而这种
努力本身可能会成为一种负
担。“这种压力和焦虑可能导致
身体紧张、睡眠问题和心理健
康问题的加重，从而适得其反
地增加了情绪的不稳定性。”
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