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现代人为何一点就炸？

易怒情绪背后是需要被满足的心

学会倾听内心的声音，与情绪共处

魏军萍强调，如果易怒
情绪持续两周以上并对日常
生活产生明显影响，建议寻
求专业评估。精神科医生会
根据情况推荐药物治疗，如
抗抑郁药或情绪稳定剂。但
药物应与心理咨询相结合，
才能获得最佳效果。

易怒不是性格缺陷，而
是内心需要被听见的信

号。通过理解其成因、采取
适当策略并寻求必要帮助，
每个人都可能重建与情绪
的和谐关系，让生活回归平
静与理性。正如魏军萍所
言：“情绪是内心的声音，与
情绪共处的本质是关照内
心。当我们学会倾听内心
的这些声音而非与之对抗，
改变自然会发生。”
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生活中，我们常会遇到这样的场景：公交车上，只是与人轻微碰撞

就爆发了争吵；办公室里，因同事的一句无心之言就引发怒火；家庭中，

夫妻因一点点琐事就导致激烈冲突……易怒情绪似乎已成为现代社会

的一种普遍现象。对此，国家二级心理咨询师魏军萍指出：“易怒不仅

仅是脾气问题，它往往是个体心理状态的一面镜子，反映了内在未被满

足的需求或未被疗愈的创伤。”

记者王敏

1 易怒情绪：
现代生活的隐形流行病

“最近几个月，我发现自己
越来越控制不住脾气，有时一点
小事就能让我暴跳如雷。”在银
川某私企工作的李琳（化名）在
心理咨询室这样描述自己的困
扰。她坦言，工作中同事的无心
之言常让她怒火中烧，甚至与朋
友简单交流时，也常会因对方无
意的评论而心生不满。这种情
绪失控已严重影响了她的工作
表现和人际关系。

李琳的情况并非个例。45
岁的市民吴军（化名）也有着类
似经历，他工作压力大，有时突
然就会出现烦躁易怒的情况，稍
有不顺心就乱发脾气，甚至会失
控打人、砸东西。虽然事后他也
深感后悔，但事发时他却难以自
控。这种状况持续一年后，他才
意识到问题的严重性，不得已才
到心理咨询室寻求专业帮助。

“易怒情绪通常由生理、心
理和环境三方面因素交织而
成。生理上，长期压力导致皮质
醇和肾上腺素水平升高，大脑神
经递质紊乱，使多巴胺和血清
素失衡；心理上，未处理的压
力、焦虑或抑郁会转化为易怒；
环境上，工作压力、家庭问题和
未满足的期望都是易怒情绪的
常见诱因。”魏军萍特别强调，
许多人误以为易怒是性格问
题，实际上它往往是更深层心
理困扰的表现。
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日常生活中的情绪管理策略

对于希望自主管理易
怒情绪的人，魏军萍提供了
以下实用建议：

●识别愤怒信号
不同人对愤怒有不同

身体反应，如心跳加快、出
汗、胸口紧绷等。了解这些
反应有助于在情绪完全爆
发前采取行动。建议记录
情绪日记，识别触发点和反
应模式。

●即时冷静技巧
当你感到愤怒升级时，

最好的方法是马上走开，找
个地方冷静一下。离开当
时的环境能缓解紧张情绪，
能让人更理性地思考解决
方案。深呼吸练习（如 4-
7-8呼吸法：吸气4秒、屏息
7秒、呼气8秒）也很有效。

●规律运动与健康作息
每周进行至少150分钟

的中等强度有氧运动，如快
走、游泳，能促进内啡肽分
泌，改善情绪。保证每天
7～8小时的优质睡眠，建立
固定作息时间。避免下午3

点后摄入咖啡因。特别推
荐瑜伽或太极，它们结合身
体锻炼和冥想，有助于身心
放松。

●饮食调整
适当增加富含 Ome-

ga-3脂肪酸的食物（如深
海鱼、亚麻籽）和富含维生
素B的食物（如全谷物、坚
果），减少精制糖的摄入（每
日低于25g），因为血糖波动
会加剧情绪不稳定。

●建立支持系统
感到愤怒时，打电话给

信任的朋友倾诉是个好主
意。表达愤怒的原因和感
受，既能获得情绪出口，又
能得到建设性反馈。

●创造舒适环境
听舒缓音乐能奇妙地

平复愤怒情绪。使用降噪
耳机或白噪声设备也有助
于缓解环境压力。日常做
些放松活动（如冥想、散
步），或做些自己喜欢的事，
都能帮助控制愤怒，改善消
极情绪。
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情绪管理不是压抑愤怒，而是内心成长

魏军萍指出：“真正的
情绪管理不是简单地控制
或压抑愤怒，而是通过内心
成长，拔出心中的刺，疗愈
内心的伤痛。当内心不再
痛时，同样的事情对我们的
影响自然就小了。”

她用一个比喻做了形象
说明：“当我们内心是一棵小
树苗时，外面的风吹草动很
容易影响到我们；当我们内
心成长为一棵大树时，同样
的风吹草动对我们的影响自
然小了很多。这样的内心成
长，通过心理动力学的长程

咨询效果较好，让我们可以
更好地了解自己为什么会有
这样的性格和行为模式。”

家有易怒青少年，家长
该如何帮助他们？对此，魏
军萍建议：“青少年大脑前
额叶（负责决策、冲动和情
绪调节）尚未完全成熟，家
长要创造开放、包容的家庭
环境，帮助孩子识别和表达
情绪，培养应对策略，如深
呼吸、正念冥想等。孩子会
通过观察家长行为学习情
绪管理，所以家长的榜样作
用也至关重要。”
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易怒背后的心理密码：
未被听见的内心呐喊

魏军萍解释道：“每个暴脾气
和爱生气的人，心里都可能藏着不
为人知的伤痕。那些容易激起愤
怒情绪的人或事，实际上是触碰了
我们心底的这些伤痕。触碰一次
就会痛一次，这种痛很难控制和忍
受。”易怒常常是内心未被满足的
需求或未解决冲突的外在表现。

在咨询实践中，魏军萍发现易
怒者往往具有某些共同特征：“他
们中的许多人对自己和他人有着
过高期望，当现实与期望出现落差
时，愤怒成为自然反应。另一些人
则在成长过程中缺乏健康情绪表
达的经验，愤怒成为他们唯一熟悉
的情绪出口。”

以吕先生为例，他的易怒背后
隐藏着深层的恐惧——“总感觉身
边的人有抛弃自己的想法，非常失
落。”魏军萍分析，这种被抛弃感可
能源于早期依恋关系的创伤，当类
似情境在成年生活中重现时，个体
会以愤怒作为防御机制，试图控制
可能再次发生的“被抛弃”。

魏军萍还特别提到现代生活
方式对情绪的影响：“睡眠不足会
使杏仁体反应过度，连续3天睡眠
少于6小时的人，情绪失控风险增
加300%。咖啡因过量摄入（每日
超过400mg）也会加剧焦虑。环境
噪声超过55分贝时，人体压力激素
水平会上升40%。”这些因素的共
同作用，使现代人更容易陷入易怒
状态。


