
懒散的夏天，如何安度？

在日常生活，如何才能做一个
“情绪自由”的人？

职工困惑：

大家都说情绪稳定很重要，可当了
一段时间情绪稳定的人后，我发现这也
太高难度了吧。 首先要少抱怨，生气了
要控制，委屈了要憋住，不能表现得过
于脆弱，要积极、要强大……这谁做得
到啊？ 还是当个情绪不稳定的人比较
痛快，可以优先考虑自己的心情，而不
是先顾及别人的感受。 但这样会不会
显得太任性、太自私了？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

很多时候，我们自以为的“情绪稳
定”，只是情绪压抑，把认为“不好”的情
绪隐藏起来，只表现“好”的情绪。 但压
抑情绪会产生很多糟糕的结果。

从身体层面来说，它可能会让人出
现一些躯体化的症状，如头疼、胸闷、失
眠、肥胖等；从心理层面来说，压抑的负
面情绪并不会凭空消失，而是会不断地
积攒在心里头， 让人变得越来越消极，
也有可能会让人失去对自身情绪的感
知， 在该开心的时候并不怎么开心、愤
怒的时候并不怎么愤怒，好像“戒掉”了
所有情绪。 这也是有些人发现“情绪稳
定”久了之后，却发现自己并没有因此
变得强大， 反而感受到更多的疲惫、无
助和麻木的原因。

反观“情绪不稳定”的人生，嬉笑怒
骂、自由随心，有着蓬勃的生命力。 其
实，每种情绪都有积极的意义，愤怒让
人更有力量去战斗；焦虑让人愿意未雨
绸缪；哭泣能让人尽情宣泄情绪；脆弱
能激发珍视自己之人的呵护欲；不情愿
能告诫他人莫要随意破坏界限。 各种
小情绪表达出来了，才不会酝酿成“大

灾难”。 这样和人相处时也能减少出现
“积怨已久”的情况，同时还能给自己的
心情松松绑，减少心理内耗。

专家建议：

当然，这里的“情绪不稳定”并不是
让人无缘无故地向他人发泄情绪，或像
巨婴一样无理地要求他人为自己负责。
它更像是一种情绪上的自由， 即允许、
理解自己有负面情绪，并认可自己负面
情绪的合理性，不因此觉得自己太脆弱
或太小题大做。 那在日常生活中，我们
如何才能获得这种情绪自由呢？

用包容的心态观察自己。 察觉、承
认情绪是获得情绪自由的第一步。可以
尝试用正念的方式探索自己的情绪。首
先做正念观察：暂停手头的事务，调整
呼吸，观察周围的环境，例如听听楼下
汽车行驶的声音、 感受微风吹过脸颊，
然后把注意力从外部环境转移到内部

环境，仔细感受自己的心里都有哪些情
绪在发酵、流动。其次做正念描述：不带
修饰、掩饰或批判地描述自己当下最真
实的感受，例如：“我感觉到自己眉头紧
皱，心跳略快，音量升高。我意识到自己
很愤怒，因为……”最后写正念日记，将
观察到的感受转化成文字描述，形成一
本“正念日记”。

制作情绪急救箱。从“正念日记”上
看，大概就能看到我们最真实的情绪感
受。 观察、描述、记录的过程就是表达、
宣泄的过程，过程结束后，我们的情绪
一般能得到缓解。但如果发现自己仍处
于消极的情绪当中， 并深受其困扰，那
不妨试着制作“情绪急救箱”。首先找出
生活中常见的几种坏情绪， 例如焦虑、
孤独、愤怒、无助等；再根据每种情绪提
供2-3个应对策略， 例如克服纠结的3
个策略：听从直觉、抛硬币法、参考朋友
的意见；然后将每种情绪与应对策略单

独成册， 形成一本本小巧的 “急救手
册”。这样再受到情绪困扰时，我们就能
根据自己的情绪， 迅速找到对症的良
方，使情绪找到出口，使自己恢复平静。

ABC情绪管理法。 除了观察情绪、
根据情绪找出相应的应对策略以外，我
们还可以通过ABC情绪管理法管理情
绪。 比如分手这件事，我们可以尝试这
样做：分手是事实A，有人觉得分手是
因为自己不够好，这是认知B，进而可
能感受到悲伤、挫败，这是情绪C；而有
的人则会认为分手是因为彼此之间不
合适，这是他们的认知B，由此带来的
情绪C更可能是释然。 看，换种不同的
角度去观察，情绪就可能发生翻天覆地
的变化。

比起用隐忍、克制情绪而换来的情
绪“稳定”，让情绪自由地产生、流动更
重要。因为情绪流通的过程也是允许自
己被看见的过程。 在这个过程中，我们
得以挣脱情绪的束缚， 变得越来越舒
展、越来越自在，从而让自己一定程度
上实现情绪自由。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
https://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
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工会提供心服务 职工享受心呵护
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“首都职工心理发展” 微信公众号

刚刚过了二十四节气中的芒种 。
谚语有云： “芒种夏至天， 走路要人
牵； 牵的要人拉， 拉的要人推。” 短短
几句话， 反应了夏天人们的通病———
懒散。 其原因是夏季气温升高， 空气
中的湿度增加， 体内的汗液无法通畅
地发散出来， 即热蒸湿动， 湿热弥漫
空气， 人身之所及， 呼吸之所受， 均
不离湿热之气。 所以， 此时人会感到
四肢困倦、 萎靡不振。 人体极易发生
肠道传染病、 流行性乙型脑炎， 尤其
中暑先兆， 务必积极预防保健， 做到
“四防”， 才能安度盛夏 、 尽享夏日
美好 。

防心脏疾病： 此时， 气温高， 湿
度大， 心脏负荷逐渐加重， 有心脏病、
冠心病的人要注意保养， 少熬夜， 避
免工作过分紧张， 生活要有节奏， 可
以吃一些保养心脏的药食 ， 如麦冬5
克、 桂圆肉5克泡水饮， 气虚乏力者可

以加西洋参3克， 或桂圆莲肉小枣小米
冰糖粥， 或麦冬桂圆肉枸杞菊花茶。

防口舌生疮： 中医认为心与小肠
相表里， 从芒种开始， 湿热更重， 如
湿热内积， 心火重， 小肠积热， 就会
出现小便黄短， 舌红苔黄， 大便秘结，
口舌生疮， 就应该少吃辛热之品， 如
白酒、 羊肉等。 多吃黄瓜、 青菜、 绿

豆。 还可以用竹叶3克、 麦冬5克、 金
银花3克泡水饮。 兼见大便秘结的可加
大黄2克。 如出现尿频、 尿痛的就应看
医生。

防热伤风： 夏天易患感冒， 中医
称为 “热伤风 ”， 流涕 、 鼻塞 、 打喷
嚏， 有时还出现发热、 头痛等， 有的
还会出现呕吐、 腹泻症状。 在饮食上
可饮绿豆汤、 金银花露、 菊花茶、 芦
根花以清热解暑。 同时忌食油腻、 黏
滞 、 酸腥 、 麻辣的食品 ， 如糯米饭 、
油炸食品、 海鱼、 甜食。 需提醒的是，
慎用补品， 发热时不要吃人参及冬虫
夏草、 紫河车、 鹿茸等温性补品， 也
要少吃羊肉。

防真菌和中暑： 晚睡早起适当地

接受阳光照射 （避开太阳直射， 注意
防暑）， 以顺应阳气的充盛， 利于气血
的运行， 振奋精神。 芒种过后， 午时
天热， 人易汗出， 衣衫要勤洗勤换。

为避免中暑， 要常洗澡， 这样可
使皮肤疏松， “阳热” 易于发泄。 但
须注意的一点， 在出汗时不要立即洗
澡， 中国有句老话， “汗出不见湿”，
若 “汗出见湿， 乃生痤疮。” 一旦高
温天气来临， 要注意房间的通风与降
温， 做到劳逸结合， 及时补充水分和
营养。 不要在高温封闭的室内使用电
扇， 别用电扇把热空气往身上吹。 高
温时节中午前后避免外出 。 在户外 ，
放慢做事的速度， 避免做费力的活动，
以免大汗淋漓。
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