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平时温和一开车就变“暴躁”，“路怒症”该咋调整？
职工困扰：

平时， 我是一个性格温和的人，可
只要一开车上路，就特别容易情绪不稳
定。遇到堵车、施工或者其他人乱开车、
不看红绿灯等情况时，总会不自觉地变
得暴躁，甚至大发脾气。 虽然自己知道
这样不好，也不安全，但我真的很难控
制这种情绪。 我是不是得了“路怒症”，
该怎样调整呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

“路怒症”这个词虽然听起来吓人，
但它并不是一种临床精神疾病，而是一
种在特定情境下的情绪爆发表现。 通
常，路怒症的发展有三个阶段：轻微阶
段，一般表现是在内心抱怨或在车内嘟
囔， 表达不满。 中度阶段是通过鸣笛、
斥责、骂人等方式向外发泄情绪。 重度
阶段则是采取报复性驾驶行为，如斗气
车、强行变道、紧贴前车，甚至下车争执
或肢体冲突。 虽然听起来有些“失控”，
但其实这种情绪并非毫无道理，而是背
后存在多重心理机制：

驾驶本身的压力。 在行驶过程中，
我们处于封闭、 狭小的车厢环境中，还
需要保持高度集中的注意力， 会让我
们更容易受到外界因 素 的 刺 激 ，即
使一点小事也可能引发愤怒的爆发。

本能的自我保护。 当遇到其他人
的不文明驾驶行为时，我们很容易觉得
自己或家人的安全受到威胁，出于保护
的本能而产生愤怒情绪。

不可控的社会秩序。 我们作为社
会动物，对以交通规则为基础的社会秩
序有着极高的依赖性，一旦这个秩序被
突发情况打破，比如恶劣天气、道路拥
堵、 施工或者其他人的违规行为等，都
可能让我们感到强烈的不公正感和被

伤害感，试图通过愤怒来重获控制感。
自我认知错觉。 如果你的驾龄较

长，可能也会出现路怒症，因为对自己
的开车技术更有信心，容易固执认为危
险的情况都是别人不会开车造成的。

此外，路怒症背后的心理机制也与
我们在日常生活、工作中积累的过多压
力有关。驾驶作为一种相对独立和私密
的活动， 往往会成为一些人释放压力、
宣泄情绪的场所。

专家建议：

那么，如果出现了“路怒症”，如何
让自己快速“灭火”呢？ 以下几种方法，
或许可以在开车时帮你实现情绪的“自
动降温”：

提前做好心理预期。 在开车前，先
花几分钟给自己一个 “心理预演”———
告诉自己：“路上可能会堵车，可能有人
并线不打灯，可能会有突发施工……这
些都不是我能控制的事情。 ” 这就像是
给大脑打了一针“情绪疫苗”，当真实发

生时， 大脑不再把它们当成 “突发事
件”， 自然也就没那么容易炸毛。 你可
以尝试这样的小练习：在出发前默念或
在心里描绘路况的 “最坏情况”， 例如
“他开车不好，不代表我要生气。”“我控
制不了别人的行为，但可以控制自己的
反应。”这样做的目的不是“让你忍耐”，
而是主动接纳“路况就是会不顺”，一旦
认知上有了准备，情绪上就不会被打个
措手不及。

给自己多一点“缓冲时间”。很多时
候我们在路上“炸毛”，并不是因为路况
真的多糟，而是因为“我不能再耽误一
分钟了！”这种内心的紧迫感，让我们对
周围的一切变得格外敏感。 所以，出门
前多预留10至15分钟，看似不起眼的小
动作，实际上是给自己的情绪加了一层
“减震垫”。万一路上真的堵车、走错路、
临时改道，也还有回旋的余地，不至于
一路心跳加速、血压飙升。

设置“情绪锚点”。当情绪像火山一
样在车里升温，我们其实可以提前准备

一些“情绪锚点”，以帮我们在快要失控
时，迅速找到一个落脚点，让心重新回
到安全状态。 比如，在车内贴上一张孩
子咧嘴笑的照片、 伴侣写的小纸条，或
者家人全家的合影，每次快要暴怒时一
瞥这些画面，就能提醒自己。此外，音乐
是非常强大的情绪引导工具。可以在车
载系统里设置一个“冷静播放列表”，收
录一些轻音乐或者你特别喜欢、听了就
能放松的旋律。

练习“换位思考”。 很多时候，我们
之所以愤怒， 是因为第一反应就默认
“对方是故意的”“他就是想气我”“他根
本不守规矩”。这样的认知模式，很容易
让我们把普通的驾驶失误看成有意的
挑衅，情绪自然也就迅速爆炸。 但如果
换一个角度想想：“也许他是刚拿驾照
的新手， 紧张又不熟练”“突然并线，可
能他真的没看到我。”……这并不是“纵
容不守规矩”， 而是一种成熟的心理策
略：减少“敌意假设”，缓和自己的情绪。

驾驶是一个高度依赖理智与判断
的过程，所以需要我们学会用智慧和温
柔对待自己，守护他人，也守护一段好
心情。

■心理咨询
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炎热夏天，守住一份“清凉心”
夏天气候炎热， 人们常常会出现

食欲下降、 疲乏无力、 精神不振等情
况 。 因而 ， 我们要格外注意身体情
况， 学会通过科学方式给身体营造一
份清凉， 确保平安度夏。

调饮食

夏天气温高， 人体热量消耗要比
平常大， 饮食应力求清淡、 可口， 多
食新鲜蔬菜、 瘦肉、 时令水果等。 此
外， 将绿豆、 菊花、 金银花等煮汤或
泡茶喝。 另外， 夏季出汗多， 应常食
些调味稍咸的菜肴， 以补充人体因出
汗而失去的盐分。

这时候， 人们应该多食粗纤维食
物。 含粗纤维较多的食物可预防多种
疾病的发生 ， 如便秘 、 痔疮 、 肠癌 、
高脂血症等。 豆渣、 黄瓜、 芹菜、 小
白菜、 卷心菜、 苦瓜等富含纤维， 都
是老年人夏季理想的食物； 夏季食粥
尤其是服一些药粥， 可有效补充夏季

丢失的水分及营养 ， 还可预防疾病 ，
如绿豆粥、 扁豆粥、 藿香粥、 薏苡仁
粥、 金银花粥、 丝瓜粥、 荷叶粥等。

调起居

夏日， 人们的生活要有一定的规
律， 做到 “夜卧早起、 无厌于日”。 晨
起后， 人应适当参加一些力所能及的
体育活动， 如散步、 慢跑、 打拳、 做

操等 。 运动方式应以有氧运动为主 ，
包括步行、 慢跑、 游泳、 慢节奏的健
身舞， 每周３至４次， 每次３０分钟左右。

午饭后， 人们应适当午睡。 晚上，
切不可贪凉而卧 ， 睡于露天 、 走廊 、
窗前、 屋檐下或地板上， 更不可迎风
而卧或久吹电风扇 。 因为阳气在外 ，
毛孔开疏， 外邪容易侵入人体， 引起
头痛头晕、 腹痛腹泻、 关节酸痛、 面
部神经麻痹等症。

防暑避湿

夏季暑热湿盛， 室温保持在20℃～
25℃， 相对湿度在40%～60%之间。 当
出汗多时， 湿衣汗衫要勤洗勤换。 为
防中暑， 应常备清热解暑药， 如仁丹、
十滴水、 清凉油、 藿香正气水等， 还
应常饮绿豆汤、 酸梅汤、 消暑茶等。

夏天气温高、 湿度大。 木头， 尤
其是久置露天里的木料 ， 如椅凳等 ，
露打雨淋， 含水分较多， 表面看上去

是干的， 可是经太阳一晒， 温度升高,
便会向外散发潮气。 如果在上面坐久
了， 能诱发痔疮、 风湿和关节炎等病。

防躁戒怒

酷暑火气旺盛， 人们在精神、 心
理等方面应息其怒、 静其心、 安其神，
使神经系统处于宁静状态。 在日常生
活中 ， 人们要精神愉快 、 情绪稳定 ，
养成心平气和的良好习惯。 切不可紧
张焦虑 、 烦躁激动 ， 而使心火内生 ，
故在民间素有 “心静自然凉” 之说。

在夏季应特别注意保持平和宁静
的心态， 避免焦虑、 紧张特别是防止
暴怒等发生 ， 以免因不良情绪变化 ，
影响平时的正常生活， 甚至诱发各种
疾病发生。
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