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成年人微笑背后的“崩溃”
本报记者 董芳辰 摄影报道

他们表面看上去与常人并无两样，但等到夜深人静或孤身一人的时候，却会陷入
不良情绪的漩涡，难以自拔——

白天，她和其他人并无两
样，按部就班地工作，带孩子，料
理家务。

深夜，她却像变了另外一个
人，眼泪不由自主地流淌，倾诉
着委屈和压力。

这就是 28 岁张金玲的生
活。

这样的生活她已经持续了
两年多。每天醒来，她的被角总
是潮乎乎的。谁也不知道，她有
多少个独自落泪的夜晚。

白天和夜晚的她总是判若
两人，她自己也不知道情绪为何
会如此折磨人，很多时候沉浸其
中难以自拔。

难过的夜晚

张金玲家住运河区学府花
园，今年 28岁，孩子已经两岁多
了。

张金玲在市区一家事业单
位工作，从 25岁开始，她顺利地
就业、恋爱、结婚、生子。

在外人看来，张金玲拥有着
幸福的生活，可张金玲这一年多
来却越来越不快乐，甚至夜深人
静时常常独自落泪。

孩子 5个多月的时候，张金
玲结束了产假回到原来的工作
岗位。经历了近半年的休假，又
加上养育孩子的劳累，再入职场
的张金玲在工作上显得有些力
不从心。

整理文件、复印……她每天
都在竭尽全力地工作，为了不让
同事、领导觉察她的情绪低落，
她极力保持着微笑。

傍晚下班回到家，张金玲又
变成忙碌的妈妈。

洗涮、陪玩、做辅食，张金玲
的生活慌乱又紧凑。虽然有婆婆
的帮助，但张金玲依然感觉疲惫
不堪。

养育孩子的过程除了累，还
有和老人不断的纷争。

“各种办法都试过，和声细
语讲道理，一脸严肃讲危害，可
老人就是听不进去。”张金玲说
起来就有些烦躁。

小到锅碗瓢盆，大到衣食住
行，张金玲觉得生活处处让她不
省心。

当她向丈夫诉说自己的无
奈甚至向丈夫求助时，丈夫一开
始还简单安慰几句，后来就选择
沉默不语，甚至倒头就睡。

久而久之，张金玲也越来越
不愿意倾诉，只有在夜深人静的
时候伴着丈夫的鼾声独自落泪。

“我想过离婚，但是又觉得
没有什么原则上的问题，丈夫
是个老实人，对我还不错，孩子
也不能没有完整的家，但是他处
理起家庭矛盾却像一块木头一
样，让我又气又恼。我所有的话
就像扔在一堆棉花上。”张金玲
说。

无处诉说，夜晚又被不良情
绪影响，睡眠不好，张金玲每天
醒来都会头晕，随之而来的是记
忆力下降，生活意趣减低。

晚上哭完，第二天她又要一
鼓作气，掩藏住崩溃的情绪开启
第二天的生活。

张金玲感觉自己被生活折
磨得跌入了深渊。

在车里大哭

张金玲的情况并不是个例，
孙明慧也经常陷在不良情绪里
无法自拔。

“感觉每天都没有自己的时
间，白天属于工作，晚上属于家
庭。成年人的世界总是在崩溃中
自愈，在自愈中又崩溃。我这是
怎么了？感觉被很多事压着喘不
过气来，看见什么人什么事都觉
得不顺眼。”孙明慧每天只能把
她的心声写在日记里。

33岁的孙明慧家住运河区
佳苑领域，在一家私企上班。她
与丈夫认识了不到 5个月就步
入了婚姻殿堂。婚后两人一直异
地生活。

带孩子，上班，无处倾诉的
压力让孙明慧感觉每天都在煎
熬，而她又找不到可以倾诉的地
方。她唯一能去的，就是地下车
库。

停好车，她会在车里哭泣一
会儿，才擦干眼泪上楼。

有时是单位领导或同事的
一句话，有时是家里的鸡零狗碎
或双方父母的争执……看上去
很微小的一件事，都会成为她情
绪崩溃的导火索。

孙明慧的儿子今年 5岁了，
一直由姥姥帮忙带着，孙明慧的
婆婆常年生病，偶尔会来探望孩
子。

每次婆婆来，就是孙明慧精
神高度紧张的时候。

“我妈妈是农村人，婆婆是
城市人，每次两人见面说话总有
不对付的时候，不是这个给我打
电话告状，就是那个生闷气。”每
次一说到这事，孙明慧就会不由

自主地提高音量。
每次争执起来，母亲就赌气

说回老家去，再也不来了。每次
听到这儿，孙明慧就压力倍增。

遇到不开心的时候，孙明慧
都会憋到下班，把车停到地下车
库，锁好车门把车内音箱开到最
大，然后在车里号啕大哭。

半小时后，她擦干眼泪，掏
出化妆品，掩盖一下红肿的眼
睛，然后下车回家。

尽管调整情绪后，回到家中
的她脸上仍然无法写满高兴，敏
感的母亲见状又会猜疑女儿是
不是有什么事瞒着自己，开始不
停地唉声叹气。

就这样，家里的空气又陷入
沉闷。

吐完了再上楼

情绪不良并不是女性所独
有，周江华作为大男人也是常常

感觉要崩溃的一位。
每次下班来到家门口，他都

迟迟不肯上楼。他站在一棵树的
后面，一根接着一根地抽烟，莫
名其妙地流泪。

周江华今年 38 岁，家住运
河区锦绣天地，是一名销售员。
他卖过汽车、卖过酒水，现在在
一家保险公司任业务经理。

每隔一段时间，公司都会做
业务统计，遇到团队成绩不理想
的时候，周江华感觉天都是灰暗
的。

工作上的不顺，让周江华
失去了快乐。年前的同事聚会
上，大家都在讨论给妻子买了
什么名牌化妆品，给孩子报了
什么高档兴趣爱好班，自己又
谈成了什么业务，只有周江华
默不作声。

“这几年不管做什么事，我
总是觉得不尽如人意。眼看人到
中年，既没有给家人创造幸福生
活，又没有在事业上打出一片天
地，我突然找不到人生的方向

了。”周江华说。
压力大，周江华开始失眠，

头发一把一把地脱落，他越是想
挣脱，就越是被一种负面情绪抓
得死死的。

每次在外应酬完回家，酒醉
的周江华都会在楼下静静地坐
上半天，直到吐干净为止。

有的时候，吐着吐着他就坐
在地上哇哇大哭一场。

他不敢把这些情绪展露给
家人，怕家人为他担忧。

因为他是父母的儿子，妻
子的丈夫，孩子的父亲，他身
上的责任告诉他，他只能自己
消化自己的情绪。随着时间的
推 移 ，他 发 现 自 己 越 来 越 敏
感，一点芝麻小事，也会让他
情绪崩溃。

前几天，小女儿喝牛奶的时
候不小心洒了一沙发，妻子一边
收拾一边唠叨，周江华瞬间绷不
住情绪，对着妻子女儿一顿大
吼。妻子惊呆了，小女儿吓得大
哭起来，周江华一瞬间蹲在了地
上，也跟着抱头痛哭起来。

不良情绪怎样宣泄

“当下的年轻人很流行一句
话，在崩溃中自愈，自愈后又继
续崩溃。其实人有不良情绪是
很正常的事，关键是给不良情
绪一个出口，而不是被不良情
绪左右。”沧州市人民医院精神
康复科主任医师李秀梅告诉记
者，当期望值大于实际的时候，
内心更容易出现落差，人就会
生活得不快乐、不开心，而不良
情绪一旦在内心形成，是非常
不容易被消化的。它只是短暂
地被隐藏起来，并不能够完全
自愈。

“现在的年轻人压力普遍增
大，工作、家庭、人际关系、父母
关系、子女教育等，各方面的因
素都会导致一个成年人情绪
崩溃。长此以往，人的神经会
变得越来越脆弱。”李秀梅说，
崩溃，从医学角度上来说，就
是焦虑和抑郁的一种表现。如
果人长期处于此种状态下，会
出现神经性功能紊乱、失眠、
心烦、易怒，思维变慢、记忆力
下降等状况。

目前，出现崩溃情绪的年龄
也普遍年轻化，“有一部分人是
因为自身神经存在生理缺陷，也
就是人们常说的神经脆弱的人
群，当这部分人群遇见强大的外
界刺激，更容易出现不良情绪，
难以排遣。”李秀梅介绍，像上述
文中的情况，其实就应当定义为
轻度抑郁的表现。如果在生活
中，负面情绪得不到疏导，长此
以往，会加重病情。

李秀梅建议，如果出现不
良情绪反复发作，建议去正规
医院的心理门诊进行治疗，不要
讳疾忌医，更不要胡乱猜测。除
了结合医生治疗，还应当增加情
绪的宣泄途径，例如运动、听音
乐、和三五好友出去旅行等，降
低生活目标，降低内心期待。

（除医生外，受访者均为化名）

在车内崩溃大哭在车内崩溃大哭
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