
2 过度溺爱，让他经常“情绪爆炸”

采访中，赵宇给记者讲述了
一个案例。孟军（化名）在银川
一家企业工作。他来做心理咨
询，也是在好友的一再劝说下，
才鼓起勇气的。孟军说，现在他
的情绪不稳定已影响到正常工
作。一次，因为项目没做好，他
被领导批评了几句，就情绪有些
失控，他用力踢门、砸东西。孟
军说，其实他在生活工作中，遇
到事情特别容易控制不住情绪，
而且出什么问题，都会把原因怪
在别人的头上。

赵宇说，孟军的家庭成长环
境塑造了他成为“情绪巨婴”。首
先，过度溺爱，以自我为中心。孟
军从小就受到父母的极度宠爱，

父母会无条件地满足他的所有需
求。这种过度的溺爱让他形成了
强烈的以自我为中心。在他的认
知里，什么事都应该围绕他的感
受和需求转动，这导致他在面对
不如意的情况时，难以接受和理
解他人的立场和感受。孟军说，
他从小到大，在家里一有什么事
不满意，就情绪先爆炸，父母也就
都顺着他的意思。

赵宇老师告诉记者，虽然被
父母宠爱，但孟军家里的气氛并
不好，父母之间的沟通还存在问
题。在这种环境下，他只学会了
用情绪化的方式来表达自己的
不满和需求，没有学会更健康的
沟通方式。

3 受到冷落，她变得极度敏感

“还有一点值得注意，有些
人和孟军的成长经历刚好相
反。他们不是在宠爱中长大，而
是完全被忽视，他们更加渴望得
到他人的关注和认可。所以当
自己的需求得不到满足时，便会
采取极端行为来引起注意，试图
通过这种方式来弥补内心的空
虚和不安。”赵宇说。

李晶（化名）今年40岁，是
银川一名自由职业者。从小，李
晶就在一个大家庭中长大，但由
于兄弟姐妹多，父母忙于工作，
她很少得到关注和陪伴。在这
种被忽视的环境中，李晶逐渐形
成了敏感、脆弱的性格。

小时候，李晶总是默默地看
着兄弟姐妹们围绕在父母身边，
分享他们的快乐和烦恼。而她，
似乎总是被遗忘在角落。每当
她试图表达自己的感受和需求
时，得到的回应总是冷漠或忽
视。渐渐地，她学会了隐藏自己
的情绪，但内心深处却极度渴望
得到关注。

成年后，李晶的情绪问题变
得更加明显。丈夫有时候的一
句无心之言，都能让她大发脾
气，苦恼一番。在平时社交中，
她也总是过于敏感，对别人的
言行举止过度解读，常常觉得
自己被轻视。有一次，李晶和
一个朋友约好一起吃饭，但朋
友因为临时有事迟到了十分
钟。这本是一件小事，但李晶
却非常生气，她认为这是朋友
不尊重她的表现。在餐厅里，
她当众对朋友发火，让场面十
分尴尬。

赵宇对记者说，李晶这些表
现就是由于长期被忽视，极度渴
望得到他人的关注和认可，使得
她在人际交往中过于敏感，像一
个没长大的孩子。

赵宇说，“情绪巨婴”现象，
不仅是个体的心理问题，也是社
会问题。在压力日益增大的今
天，我们更应该关注个体的心理
健康，创造一个更加包容和理解
的社会环境。
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在这个快节奏、压力大的社会中，我们身边或许都有这样的成年人。他

们像一个未长大的孩子，无法控制自己的情绪，稍有不如意就容易情绪失

控，大吵大闹，甚至痛哭流涕。心理学上将这种现象称为“情绪巨婴”。本

期，记者采访了在银川从事多年心理咨询的赵宇老师，请赵老师具体分析了

情绪巨婴在日常生活中的多种表现，也探讨了这一现象背后的原因。
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一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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那么，日常生活中，
我们每个人应该如何让
自己避免成为情绪上的
巨婴呢？对此，赵宇提出
了一些小技巧。

1. 定期进行自我反
思，了解自己的情绪触发
点和反应模式。通过日
记、情绪记录等方式，跟
踪自己的情绪变化，找出
情绪波动的规律。

2. 学习情绪管理技
巧，帮助自己在情绪波动
时保持冷静。在情绪失
控前，给自己一个冷静思
考的时间。

3.培养同理心，尝试
从他人的角度思考问题，
这有助于减少以自我为
中心的行为。同时，在与
他人交流时，多倾听、少
评判，理解他人的感受和
立场。

4.接受挫折，是生活的
一部分，不要逃避困难。从
每一次失败中学习，将挫折
视为成长的机会。

5.与积极、健康的人
建立友谊，他们的行为和
态度会对你的情绪管理
产生正面影响。

避免与那些总是抱
怨、消极的人过多接触，
以免被他们的负面情绪
所影响。

他们的情绪
像过山车一样起伏不定

一直在银川多个社区做
公益服务的赵宇说，在平时接
触的心理咨询案例中，有不少
人的生理年龄和心理年龄有
着明显差距，说话做事就像一
个没长大的孩子。“情绪巨
婴”，形象地描述了他们的心
理状态。

“这类成年人，在情绪表
达、自我调节以及处理人际关
系方面，表现得相对幼稚且不
成熟。他们的情绪像过山车
一样，起伏不定，一旦遇到挫
折，便迅速陷入焦虑或愤怒
中。”赵宇介绍说。

赵宇告诉记者，有“情绪
巨婴”特征的人，在情绪表达
上往往非常冲动，缺乏成熟的
应对策略。他们在面对情绪
波动时迅速崩溃，会寻求外界
的安抚与支持，而不是通过内
在来调节情绪。其次，这类人
对失败和挫折的承受力较低，
容易因失望和困难迅速陷入
焦虑或愤怒的情绪。“他们常
常将错误归咎于外部原因，不
愿正视自身问题，习惯性地将
责任推卸给他人，不过即使如
此，他们还是对外界的情感支
持有着强烈的需求。”

赵宇特别强调，这类人
在面对挑战时，无法像成年
人那样稳定地处理情绪，而
是像婴儿一样，寻求外界的
安抚与支持。

情绪巨婴
成年人的心理婴儿期

如何避免
成为情绪上的巨婴？


