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智慧树

远离“情绪巨婴”
■知锦

心理学上，“情绪巨婴”是指徒有成熟的外表，心理年龄却很为幼稚的成
年人。

在他们的准则中，自我最大，一旦不如意，就会毫不克制地宣泄情绪，绑
架他人。就像行走的炸弹般，一点就炸，随时随地爆发。对这类人，你若试图跟
他摆事实讲道理，无疑于煽风点火；更不能与他纠缠、正面交锋，否则不亚于
火上浇油。

心感悟

●长大了，发现在乎的圈子变小，
这不是坏事儿，你只要守护好该守护
的人就够了。

●幸福不是努力去爱，而是安心
地生活。

●树不可长得太快。一年生当柴，
三年五年生当桌椅，十年百年的才有
可能成栋梁。

●失恋的人更懂爱情，失意的人
更懂人生。

●最短的距离是从手到嘴，最长
的距离是从说到做。

●睡觉是上帝赐予你短暂失忆的
时间，愿美梦治愈你的难过。

●人生的前期，你越嫌麻烦，越懒
得学，后来就越可能错过让你动心的
人和事，错过新风景。

●见识越广，计较越少；经历越
多，抱怨越少；越闲，越矫情。

●感情有时就像买东西一样。一
次体验不好，就再也不想光顾，尽管这
家店发了多少问候信息、优惠信息给
你，都挽回不了你那颗远去的心。

●别嫌弃一直陪你的人，别陪一
直嫌弃你的人。

情绪巨婴，在一步步侵蚀你的能量1
你是否也有过这样的经历：路上好好

走着，被人怒气冲冲地瞪了一眼，浑身不
自在；同事被领导骂后，用力砸门，各种发
泄，虽知不针对你，但还是倍感烦躁。

忙碌一天回家，却见妻子摆着臭脸，
不管你是否疲惫，只顾自己诉苦。终于你
也没忍住，朝着妻子发起脾气：“我这都受
了一天气了，你也来添堵。”于是，一场家庭
战争不可避免，你争我吵到身心俱疲，伤人
又伤己。到最后才发现，压垮我们的并不
是生活本身，而是无处安放的坏情绪。

正如白岩松所说：“我们之所以活得很

累，并非生活过于刻薄，而是我们太容易被
外界的氛围所感染，被他人的情绪所左右。”

人这一生，遇见消耗自己的人和事在
所难免，如果被情绪牵着鼻子走，就将丧
失自由。

心理学导师黄启团在《圈层突破》中提
到：“一个人只给别人传送负面情绪，就会
使人能量丧失，这样的人被称为‘黑洞’。”

确实如此，那些任凭负面情绪四处冲
撞的人，像黑洞般不停吸取周围的积极能
量。而与之亲近的人，只能为他们的消极
买单。

情绪病毒的传播速度，超出想象2
心理学家加利·斯梅尔曾做过一系列

的实验：他让一个笑容满面的人与一个愁
容满面的人同处一室，并观察两人的情绪
变化。

结果，不到20分钟，这个笑容满面的
人就如同换了脸，满面愁容。真是可怕，人
的不良情绪就像流感病毒，会在不知不觉
中传播，速度快到仅是打个照面就会被感
染。即便你内心再强大，也会被触发、被影
响，会不断被消耗。

微博上有位博主讲了一个故事，令人
啼笑皆非：她和几个大学姐妹多年未见，好
不容易组织了一次聚会。聚会上，大家推杯
换盏把酒言欢，有说有笑，畅谈着彼此的想
念。酒至半酣时，其中一人突然借着酒哭诉

起自己不幸的婚姻生活。又是老公不爱自
己，又是婆婆对她不好，又是孩子不听话
的，家长里短的都是生活苦楚。

其他人见状只能边递纸巾，边安慰。
愉快的氛围很快就被彻底打破，悲伤的情
绪弥漫开来，传染到了每个人。几乎每个
人都开始想起一些不幸的经历，然后竞相
地哭诉起来。到最后所有人都情绪低落，
一群姐妹抱头痛哭。

好端端的聚会变成了情绪宣泄大会，
即使后面还有愉快的活动，也很难再活跃
氛围。

坏情绪的感染力，不可小觑。如果总
是被那些负面情绪的人影响我们自己的
好心情，确实太不值当了。

最好的及时止损，是克服情绪巨婴的影响3
电视剧《都挺好》中，苏大强是超级情

绪巨婴。常常为了满足一己欲求，对儿女
们肆意发泄，哭闹耍赖，搅和得两个儿子
家鸡犬不宁。唯独女儿苏明玉能正面应
对，免受其害。

她怎么做到的？
因为即便是家人，苏明玉也会明示底

线，拎清“我是我，你是你”的关系边界，亲
疏有度。

面对苏大强的情绪风暴，苏明玉既不
屈服顺从也不对抗交锋，她就冷静地拉开
距离，像旁观者一样冷处理。

我们不由得佩服，苏明玉内心的强大
才是她拒绝情绪传染的最大底气。

那么如何活得足够有心理能量？最重
要的是下面这两点：

与“情绪巨婴”相处，为避免不必要的
冲突和伤害，设置隔离带是最有效的手
段。越懂得敬而远之，保持安全的距离，越
能及时止损。

很多时候，即使做了隔离，可是心理也
已经受到对方的情绪冲击，对外来入侵的
负能量无所适从。这时要明白，别人有什么
样的情绪，是他的自由，无法左右。但要学
会调整好自己的心态，把注意力从关注他
人情绪上收回来，放在完善和强大自己身
上，多补充正能量。

蜗牛蜗牛
你慢慢爬

■萧三闲

早晨六点钟，打开门，我走进生
活，一抹年轻的蓝在窗前问候我。

——《六点钟》

八月底的山林清晨像一颗微凉的
薄荷糖，青砖沿巷铺到镇尾小道，顺着
陡坡上山，院子里就能望见峰顶一株
乔木。

——《云边有个小卖部》

三只猫，一个暖炉，一杯水，一本
书。时光在淅沥的雨声中慢下来。

——《村上春树·猫》

我觉得，这个世界美好无比，晴时
满树花开，雨天一湖涟漪，阳光席卷城
市，微风穿越指尖。

——《从你的全世界路过》

我躺在清风吹拂的小山岗上，望
着云团汹涌的天空，好像是落在大海
的漩涡里了。

——《尘埃落定》

躺在屋子里，整个下午试着写一
首诗，沉沉睡去，醒来繁星满天。

——《偶得》

寻找快乐的旅程，从你自己开始。不
要期待岁月能给你一个宁静美好的生
活，因为快乐并非凭空而至。它需要你亲
自去寻找。

思考一下，你该从何处着手才能找
到自己的快乐呢？别依赖他人或环境，而
是主动创造属于自己的快乐。不要把快
乐寄托在别人身上，只有你自己才能真
正了解自己的需求和喜好。

首先，从内心开始。每个人内心都蕴
藏着无限的力量和潜力，你需要挖掘出
来。无论是追求艺术、音乐、写作还是体
育运动，只要是你内心热爱的事物，都可
以成为你快乐的源泉。快乐来源于内心
的满足感，当你专注于自己的兴趣爱好
时，你会发现快乐就会主动降临。

其次，改变态度以获得快乐。生活中
遇到困难和挫折是难以避免的，但你可
以选择以积极乐观的心态去面对。将困
难看作挑战，每一次克服困难都是一次
成长的机会。用微笑和幽默的眼光看待
生活中的一切，笑对困境，你会更轻松愉
快地度过每一天。

此外，与身边的人分享快乐。快乐是
一种传染性的情绪，你的微笑和温暖举
动能够感染他人，营造出愉快的氛围。与
亲朋好友相处时，分享自己的喜悦和欢
笑，倾听他们的故事和笑话。通过与他人
共享快乐，你的快乐会变得更加丰富和
持久。

人生没有最好的年龄
只有最好的心态

■张子英

杂货铺

有人说，人活的是心态，和年龄无关，
人生没有最好的年龄，只有最好的心态。

有个节目采访不同年龄的人：你觉
得人一生当中，哪个年龄段最好？

小学生回答幼儿园最好，高中生回
答毕业后最好，女人说十七八岁最好，男
人说退休后最好……最后，一位老人家
说：眼前就是最好的年龄，珍惜当下，享
受现在。

“最是人间留不住，朱颜辞镜花辞
树”，每个人都想青春永驻，可岁月无情
催人老，从不为谁而停留。与其成日忧心
年华逝去，不如坦然接纳，才能被时光温
柔以待。

关于年龄，愿我们能不负韶华，不负
余生。希望自己也能在岁月的长河中，不
慌不忙，任时光在脸上刻下印迹，心底兀
自蕴蓄风华。其实，年龄不重要，拥有一
颗童心才是最宝贵的：无论多大，都依然
保持着对生活的热情，对梦想的执着，对
美好的追寻，心态永远乐观、年轻……
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