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􀳂咨询师观点

▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄
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问：高考失利，去不了心仪的大
学，感觉自己辛苦多年都白费了，想到
这些就很伤心，怎样才能迅速治愈伤
心，让自己和家人好过一点？

心理咨询师答：当我们伤心时，第
一反应就是要摆脱糟糕的心情，就像
生病了就马上想吃药一样。但这世上
并没有治本的“伤心药”，因为伤心根
本不是病。

受挫、失恋、亲朋亡故……凡人生
出现丧失，我们都会伤心。失去了自然
会哭，这是人类的正常情绪反应，就像
听了笑话会笑一样，谁也阻止不了。顺

利哭出来的人，正常的伤心了的人，随
着时间会慢慢康复。往往那些禁止自
己伤心，想迅速停止伤心的人，才容易
生病。也就是说，该伤心的时候疼了，
是心理健康的表现，反之，该伤心的时
候不伤心，才是“百病之源”。我们都知
道普通感冒并不需要吃药，撑过去反
而会增加免疫力、提高身体素质，而正
常的伤心就像感冒，会自然好转，强加
干预反而会降低自己的心理耐受力。
如果你正伤心着，没什么大不了的，时
间是最好的康复剂，千万不要强迫自
己装成“没事人”，否则会更伤人。

怎样才能迅速治愈伤心？

我们会发现，“急性子”的
人虽然有自己的性格优势，但
也 会 受 限 于 自 己 的 性 格 特
质 。那 么 该 如 何 调 节“ 急 性
子”性格呢？

刘建辉表示，“急性子”意
味着感受到情绪时马上付诸行
动去摆脱情绪，缺乏对情绪的
承受能力。如果用天气去比喻
情绪，“急性子”的人就像感受
到 热 度 后 就 马 上 要 跑 去 吹 空
调，除了吹空调，他的脑子就没
办法思考任何东西。提高耐受
力意味着，当我感受到热度时，
我能暂时适应热度，并通过理

智思考去处理问题。当代教育
总 是 把 负 面 情 绪 放 到 对 立 面
上，因此一体验到负面情绪，大
家就充满恐慌，想马上去解决。
事实上，高情商的处理方法应
该是：情绪中包含着与问题相
关的很多信息，我们先体会这
份情绪，再理性地作出更合理
的应对方式。

“急性子”往往太过注重结
果，想快速达成目标解决问题。
事实上，生活中大多数事情都
是没有办法快速、干脆利落地
解决的，“急性子”总是容易感
觉一切都在失控，而他们的应

对方式就是用更多的行动试图
去增加控制感，也因此形成恶
性循环。

“我们要学会享受过程。在
追求某个目标的过程中，我们
体验的酸甜苦辣，锻炼的个人
能力，收获的人脉关系……这
些才是真正宝贵的东西，才会
真正让我们的生命感到充实和
幸福。”刘建辉说，急功近利地
追求目标，看似高效，实际上并
不能解决多数问题，也不会让
我们感到幸福，只会给我们带
来更多焦虑和恐慌。

生活很精彩，无需太在意，

性格急躁的人要把控住自己的
情绪，调整好自己的心态，在工
作和生活当中，适当放慢自己
节奏，学会享受过程，享受生活
给你带来的喜怒哀乐。多思考、
少冲动，生活会更美好。

提升情绪耐受力，调整自己的心态

一点就炸毛 一说就急眼

“急性子”应该如何调节自己？

“这个材料你马上就发
给我”“你怎么还没到，我都
已经等了十分钟了”“别磨叽
了，抓紧点”……每个人身
边，可能都会有这样一群人，
计划性、目标性极强，办事效
率很高，做事风风火火，“催
催催”是他们的日常。他们在
精神上似乎总是处于紧绷状
态，世界在他们眼中就一个
字——慢。

本期《心灵护航》，我们
来聊聊“急性子”的人应该怎
样调节自己，其亲友又该如
何与之相处。

冰清（化名）是一名急性子
姑娘。

冰清毕业于一所重点高校
审计专业。她毕业后来到一家
知名公司，当了项目助理，每天
奔波于不同城市，配合审计经
理处理一堆工作底稿。一开始，
她还饶有兴致，但做着做着就
感到急不可耐了。

“接触不到核心项目！”冰
清抱怨道，“第一份工作所在的
项目组承接的大多是商业企业
的审计业务，类似于成本核算

这部分完全接触不到，每天就
是审核收支费用什么的。”冰清
果断地跳了槽。

“我后悔了，现在才发现上
家公司也有好的地方。比如它在
业内还算蛮有名气的，如果我不
跳槽，今年该是第三年了，不出
意外的话，可能已被提拔为项目
主管。”三年里，冰清因为对公司
出现各种问题不满，又辗转跳槽
了两次，现在她在新的公司里仍
然只是一名普通工作人员，薪金
待遇也没有多大提高，于是她开

始后悔自己当初的冲动。
冰清说，上家公司的领导曾

经招了实习生，放在她的手下，
希望她好好带一带，谁知那个
实 习 生 和 自 己 完 全 是 两 种 特
质。冰清很独立，基本上领导说
一遍，她马上领悟，且能迅速付
诸行动。那个实习生则依赖性
太强，事无巨细都会问冰清的
意见，让冰清觉得很烦。几次下
来，冰清觉得带人太累，还不如
自己做的效率高。之后，冰清就
很少把事情交给实习生做，而

实习生觉得呆在冰清手下也没
什么提升，就主动要求调到其
他项目组了。

冰清感觉自己一直接触不
到核心业务，因此愤而离职。“当
时为何就不能忍一忍呢？之前的
公司无非就是熬资历，熬到满三
年就能看到希望。现在的情况
是，这家公司糟糕透了，无论是
规模还是业务，这家公司都不如
上家公司。人家都在走上坡路，
我却走下坡路，心里烦透了！”冰
清说着，就流下了悔恨的泪水。

“急性子”的坎坷职场路

“宝宝是个急性子，真的让
我们感到崩溃。”宝妈学琴（化
名）说，自家宝宝有需求时，需
要父母立马满足，若是晚了几
秒钟，就有可能会着急得哭闹
起来。

对于这样的宝宝，作为父
母，尤其是新手父母，真的不知
如何是好。最初，父母也会耐心
地哄劝，但后来发现哄劝无效，
宝宝压根就听不进去。父母磨完
了耐性，偶尔会对宝宝发脾气，

轻则呵斥，重则打骂。
学琴家的宝宝只有 1 岁，脾

气却大得让人害怕。“小家伙一
出生就是个急性子，喂奶晚了 1
分钟，他立马就是各种哭闹。”学
琴说，原本想着，可能是宝宝太
饿了，所以才会着急地发脾气，
但她观察后发现，宝宝不管做什
么事，都这样没有耐心，尤其是
玩玩具时，明明前一秒还好好
的，后一秒就直接摔一地。原来，
拼装积木过程中，他遇到了一些

小困难，尝试了两次都无法解决
问题，就直接生气不干了。如今，
学琴家的宝宝身上已完全看不
到别人家宝宝的那种耐心，更别
提细心钻研了。

学琴坦言，自己在教育宝宝
方面并没有像其他父母一样溺
爱，而且还不允许家里其他成员
纵容和娇惯宝宝。“按理说，在宝
宝教育问题上，大家都坚持着严
肃、公正的态度，但就是不明白
为何宝宝的脾气如此暴躁和焦

急。”学琴无奈地说。
对此，心理咨询师解释说，

宝宝的性格跟后天环境以及周
围人的影响有关，但也不排除先
天性因素。每个人的性格都迥然
不同，有些宝宝性格内敛稳重，
而有些宝宝则是典型的急脾气。
面对急脾气的宝宝，父母要先耐
住性子，减少催促。就算宝宝的
行为让大人抓狂，也请大人把时
间留给宝宝。无论怎样，都请让
他学会等待。

性急宝宝让父母无所适从

急性子的心理成因是什么
呢？心理咨询师/心理治疗师、
市精神卫生中心心理科主任刘
建辉表示，影响性格的形成有
先天、后天两方面因素。

先天因素在心理学中被称
为气质类型，主要指身体内神
经 反 射 活 动 的 灵 活 性 和 稳 定
性。同样是婴儿，你会发现有些
婴儿非常敏感，因为一点声响，
就会哭个不停，而有的婴儿则
对刺激的反应不大，很少哭。先
天因素主要包括父母的遗传物

质，以及母亲在怀孕期间的情
绪稳定程度，如母亲在怀孕期
间情绪负担大，肚子里的胎儿
与 压 力 相 关 的 激 素 水 平 就 更
高，导致出生后的婴儿更容易
受刺激，对负面情绪易感性更
高。这些因素无法改变，此处不
过多讨论。

后天因素是个体的生活环
境和重要他人，以及在成长过
程中逐渐形成的价值观念。这
些因素所造成的后果，我们可
以去调节和改变。

在原生家庭中，如果父母
的情绪承受能力较差，有情绪
时马上就付诸行动，通过催促
和控制孩子来缓解情绪，那么
孩子就不得不马上对父母发出
的信息作出应对，从而导致孩
子没有思考的机会，日后就容
易变成“急性子”——先作出快
速反应，然后再思考。

在学校教育中，学校往往
要求学生快速服从命令、付诸
行动，并且繁忙的学业压力也
压榨了学生思考的空间，学生

不得不疲于应付老师提出的要
求。这样就导致很多学生只懂
得行动，而不懂得思考。

然而，社会舆论下，“急性
子”在造成负面结果之前，往往
被赋予很多积极意义：行动力
强、有干劲儿、有活力、积极主
动……社会更喜欢那些风风火
火的人，因而很多人就盲目跟
风。在刘建辉的咨询室，很多求
助 的 患 者 往 往 觉 得 自 己 太 内
向、太多愁善感，羡慕那些急性
子、没心没肺的人。

▢ 全媒体记者 余依萍

随着互联网的发展，“网络情缘一
线牵”成为许多单身男女的“脱单”渠
道。然而，网络交友仍有风险，一不小
心就可能会掉入“甜蜜陷阱”。

王茜（化名）打开手机，默默地将
主页上的一款社交软件卸载掉，心中
五味杂陈。它曾给她带来欢乐，但也给
她带来了痛苦。

“希望以后不会有人跟我一样，在
社交软件上遇到感情骗子。”回首自己
的过往，王茜悔不当初。如果她没有下
载这款社交软件，没有遇到前男友，那
现在她的生活是否会不一样？

5年前，还在大学读书的王茜，看
着室友们天天成双成对地在她眼前晃
悠，于是，心生寂寞的她，下载了一款
社交软件。社交软件上，形形色色的用
户你来我往，涵盖了各行各业和各年龄
段的人，终于让王茜找到了心仪的群
体。王茜精心修饰了一张美照作为头
像，注册账号后，她在平台上很受追捧，
每天都有不少人向她打招呼。不过，因
为不知道屏幕那头是怎样的人在和自
己聊天，她对他们保持着高度警惕，在
虚拟世界里依旧活出了“高冷范”。

前男友何城（化名）是软件上的
用户之一，因为他向王茜打招呼的开
场白太过老套，王茜在刚开始时并没
有搭理他。但是他没有因此气馁，锲
而不舍地继续向王茜发消息，最终让
王茜不得不礼貌地回复他，并和他聊
了几句。

王茜这个举动仿佛让何城得到了
鼓励，之后他每次上线都会找王茜聊
天。久而久之，王茜不但对他的抵触感
慢慢消失，而且觉得两人越来越投缘，
和他成了无话不谈的网友，暧昧气息
也隐隐约约地萦绕在两人之间。就这
样，又过了一段时间，何城约王茜见
面，王茜欣然前往。但在见面后，她却
对何城大失所望，因为她虽然喜欢比
自己年长的男人，但是这个年长是有
限度的，何城的模样显然早已超过这
个限度。

“我只是看起来年纪大，其实就比
你大6岁。这个情况，我之前已经和你
说过，绝对没有欺骗你。至于发给你的
照片，是我2年前拍的，因为之后工作
太累，所以现在的样子和那时比，变化
比较大。我很少拍照片，没有最新的照
片可以发给你，实在没办法。”何城为
自己的年纪辩解。看着他真诚的模样，
王茜相信了，但内心已全然没有了与
他谈恋爱的念头。不过这个难不倒何
城，他展开温柔攻势，王茜慢慢沦陷，
最终成为他的女朋友。

后来，王茜和何城度过了一段甜
蜜时光。其间，王茜对何城爱得越来越
深，将自己的人和心都交给了他。可是
让王茜没有想到的是，她与何城恋爱
几个月后，何城对她的态度急转直下，
全然没有了往日的温柔。

“你最近怎么了，为什么这样对
我？”王茜发觉何城有异样，就一直质
问他到底是怎么回事，但何城却始终
不愿搭理王茜，到最后甚至直接删除
了王茜的所有联系方式，消失在茫茫
人海中。

面对此情此景，王茜心中满是疑

惑，每日不是以泪洗面，就是不断地在
平台上控诉何城有多“渣”，发泄心中
的愤怒，生活中充满了负能量。幸运的
是，王茜身边的朋友都在帮助她，她最
终慢慢走出了悲伤，回归原先的生活。
令王茜没有想到的是，就在她即将忘
记何城的时候，一个陌生女子加了她
的微信。

“你是不是何城的前女友？”通过
好友验证后，对方告诉王茜自己的名
字叫欣雨（化名），知道王茜也是受害
者后，似乎找到了最合适的倾诉对
象，立马将自己的经历一五一十地讲
了出来。

“想不到，何城竟然是这样的人，
我当初真是瞎了眼，才会看上他。”听
完欣雨的故事后，王茜心中满是震惊，
也渐渐拼凑出了何城真实的形象。

何城就是一个骗子，他的年纪真
的不小，绝不是只比王茜大6岁，而且
也不是他自己所称的“不婚族”，他很
早就结婚了，只是妻子在另一个城市
工作而已，这才让他有机可乘，可以伪
装自己、骗人感情。

在社交软件上交友，用温柔攻势
攻陷女性，并在玩腻之后无情抛弃，是
何城的一贯作风，他的目标永远集中
在年轻貌美的女大学生身上，这才有
了王茜和欣雨的悲哀经历。

“如果不是他老婆发现端倪，偷偷
跑过来，撞见我和他在约会，我最后的
结果肯定也会跟你一样。”欣雨告诉王
茜，何城已经和他老婆闹翻了，他的下
场绝对好不到哪里去，但那天之后她
也失去了何城的所有联系方式，无法
让王茜当面质问他。

“我知道事情的真相就行，其他都不
重要了。”对王茜而言，往事种种，不过是
一场梦，清醒了，就要重新好好生活，能
不能向何城讨回公道早已无所谓。

◎记者手记＞＞＞

网络是一把双刃剑，它让世界各地
的人可以立刻面对面，解了多少人的思
念；但它同时也可以让坏人有机可乘，
披上虚伪的外衣，行斯文败类之事。

涉世未深的女学生，苦心伪装的
渣男，造就了多少孽缘，又伤了多少人
的心，这无从统计，但绝不在少数。未
进入社会的女学生们，有的只是单纯
得没有防人之心，极少有应付渣男套
路的意识，特别是情感空虚之时，有个
温柔体贴或霸道总裁式的男士介入，
再加上用学识、钱财等稍作诱惑，就会
很轻易中招。

其实很多时候，疑点时刻存在，但
极少有人能抓住，比如，何城的年龄，
身份证一出示，自然就圆不了谎。我们
很多时候会突然捕捉到疑点，但只是
一闪而过，原因就在于我们每个人都
有侥幸心理，总以为自己是特殊个体，
诈骗不会降临自己头上。

当今社会，人际关系复杂，交友、
网贷、杀猪盘等各种形式的诈骗行为
充斥网络的每个角落，不论男女，只有
时刻警惕，才能让自己全身而退。要注
意，身份核实最重要，不要轻易转账，
请自怜自爱。

勇敢追爱无罪，网恋也无罪，但我
们要有辨别骗局的能力，千万不要在
恋爱中蒙蔽双眼、迷失自我。

网上遇“真爱”谁知“被小三”

问：不知道为什么自己总是缺乏
安全感，明明害怕一个人独处，可又
不敢信任身边任何人，担心被别人伤
害，虽然想去尝试，却总是无法付诸
行动？

心理咨询师答：世界上估计没有
人会一直觉得自己很有安全感，这是
因为我们对未知的事情总有一些担
心，害怕自己控制不了它。我们在吃
一个陌生的水果前，总会害怕它是有

毒的。其实如果真的咬一口，或许觉
得它还是蛮甜的。所以你觉得自己没
什么安全感，也不必大惊小怪，很正
常。要请你注意的是，你越不敢咬这
个水果，却还拿着它，就会更加缺乏
安全感。最好的方法有两个，一个是
干脆咬上一口，另一个就是头也不回
地丢了它。要知道，身处矛盾之中，才
是不安的根源，不让自己太为难，才
是保证安全感的最佳方法。

有些人为何总是缺乏安全感？

对“急性子”性格的分析

刘建辉（右）为咨询者的心灵“减负”。


