
情绪自由，并不意味着想发
火就发火

想知道情绪自由到底是什么，我们先来
谈谈它不是什么。

对于情绪，大家普遍认为就是一个忍
字。这样的教导会让人压抑，心里很苦。另
一个很“恐怖”的误解是：我们可以随时随地
发泄自己的情绪。所谓的“做自己”就是想怎
么样就怎么样，有什么感受就直接表达。

其实，这是因为不了解情绪而导致的误
用。心理治疗更重要的是让人们认识到自己
内心的情绪、想法和需求，而不是说以后想发
火就发火，完全不顾及场合、规则或他人情
感，或者要求亲朋好友像心理咨询师一样对
待自己，期望伴侣对自己无条件接纳，这种期
望是不现实的。

情绪分为不同的种类，有健康的和不健
康的。如果不健康的情绪也随意发泄的话，
情况只会更糟，冲突会升级。所以，学会分辨
自己的情绪是很重要的第一步。发泄解决不
了问题，可能还会上瘾。

情绪自由的2个底层逻辑

说到这，就不得不提一下情绪聚焦疗法
（ETF）。EFT是APA（美国心理学会）认可的
当代心理治疗的三大流派之一。

那么对于普通人而言，要实现情绪自由，
EFT 是否可以提供一些可归纳的底层逻辑
呢？

1、分辨情绪的种类
情绪这么多、这么复杂，首先需要先有知

识，有分辨力，才能有智慧地处理情绪。
我们把情绪分成3大类：
工具性情绪，用来控制别人的一种情绪，

希望别人按照你的意思去做。这种情绪存在
人际目的，不是真正的情绪。例如小孩子因
为父母不肯买玩具就哇哇大哭就属于这类情
绪。

次级情绪，也叫继发情绪，它不是当事人
真正的情绪，而是为了掩盖真实情绪而发展
出来的第二个情绪。比如在恼羞成怒中，哪
个是真正的情绪？羞，对吗？但呈现出来的
是怒，因为怒比较有力量，而羞太脆弱了，太
丢脸了。

原发情绪，也叫初级情绪，它才是符合当
时情境的真实反应。比如，丢了东西或失去
亲人会伤心，被冒犯会生气。但是，即使是原
发情绪，也需要分辨下：自己的反应适度吗？
还是过激了？如果适度，那就是一个可以跟
随和表达的反应。如果反应过激，那表示这
件事触发了自己的一个旧伤。问题不在于面
前这个人，而在于未处理的过去。

先认识情绪，把自己搞清楚。光是能够
对情绪进行分类，就会帮助大家应对和处理
它。

2、这是原发情绪，还是继发情绪？
很多夫妻吵架常常都是没有吵在点子

上。举个例子：丈夫白天在公司遇到了挫折，
下班回来心里很需要安慰、很难过。当他回
家后，看到妻子在追剧，没时间理他，于是就
生气了。

这里的生气，其实就是所谓的继发情
绪。他的原发情绪其实是悲伤，是健康的。
但他没有表达出悲伤，而是用生气来掩盖悲
伤。当他生气的时候，他就跑到厨房去，故意
乒乒乓乓弄出一大堆响声来，试图引起注意。

结果妻子也开始生气，但她的生气背后
可能是害怕和羞耻：莫名其妙，不知道哪里又

惹怒他了？
其实两个人真正的情绪都不是愤怒。一

个是需要被关心，一个是需要被安慰。这其
实是关系中非常正常的需求，可是很多人根
本不给这些东西呈现出来的机会，只要自己
的需求没有被满足，就立刻用愤怒去遮盖这
些脆弱的感觉，以至于互相看到的都是愤
怒。愤怒对愤怒，冲突就会升级。

大部分的愤怒都是继发情绪。所有想要
提升情绪智力的人，可以先试试看：不要跟着
愤怒走，而是仔细体会，在愤怒下面，你真正
想要的是什么？当你愿意揭开自己的情绪面
具，允许自己呈现脆弱时，冲突就不会升级
了。

这个技巧也适用于亲子关系。比如孩子
回家，你看到他心情不好，一定要跟TA探索
愤怒下面到底是什么。当TA把气的是什么
讲出来后，可以注意去听TA后面那句话，就
会知道TA真正的情绪是什么。比如TA说：
好气，今天考试只考89分，差一点就90分，但
我同桌考了95分。

那么，孩子真正的情绪是什么？是“我不
够好”的羞耻。羞耻背后TA的需要是什么，
这是需要关注的。

如果感觉不到自己的情绪该
怎么办？

很多人会问：有些人根本没有什么情绪，
要怎么跟他互动，怎么帮他？其实我们天生
都有情绪，这是因为在成长过程中，被教育和
训练成不要有情绪的样子，因为有情绪是不
好的。

情绪并不是中国人日常生活中的词汇，
连朋友之间可能也不怎么说。很多人在成长
过程中，从来没有体验过这些东西。一些人
小时候很缺乏人际互动，对于关系、情感就很
不敏锐，因此就没有被发展出来。因此流泪
时，对没有情绪隔离的人来说，应该能够感受
到眼泪在表达什么。但对于情绪隔离的人，
可能真的就是不知道。

还有一部分人在成长过程中，被教育和
训练成了不要有情绪的样子，因为有情绪是
不好的。比如很多人有这样的经历：

小时候很难过，可是知道不能哭，因为哭
了会引来更大的责骂。因为知道哭是不好
的，情绪不能被表达，否则会对自己不利，所
以最后会把情感吞下去。从此之后，甚至不
会哭了，也不会生气了。

这中间经历了自我打断，在这种自我打
断里，其实是有感觉的，只是自己把自己封闭
起来了。EFT 的处理方式，就是回到当时的
情境中，让情绪能够释放出来。如果想帮助
TA，最重要的就是让对方觉察到，原来这个
隔离是他自己对自己造成的，可以尝试去探
索打断者的来源——从什么时候，开始你需
要告诉自己不要有情绪？有情绪，会有什么
不好的后果？

还有一种自我打断在精神动力中比较常
见。就是经历过很大的创伤，以至于有比较
深的防御，自动化地屏蔽了所有情绪，因为一
旦有情绪，危险就会来临。在精神动力里，咨
询师可能会用比较挑战性的方法去突破防
御。

总之，对个人、伴侣、或家长而言，最难的
就是没有自我觉察，没有意识到问题是可以
解决的，而继续白白受苦。勇于走进咨询室，
就是迈向改变的第一步。而对咨询师来说，
修通自己的情绪是最重要的第一步。如果自
己没有修通，学再多的知识和技巧，都没有

“内力”，只会沦为“花拳绣腿”。
据科普中国
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“我家孩子才三四岁，怎么门牙
越来越往外凸？”近日，南方医科大
学口腔医院海珠广场院区举办了成
立十周年公益义诊活动，专家现场
为市民支招口腔健康。“我们在门诊
发现，有些小朋友年纪很小，牙齿就
开始往外凸，一问之下很多都有吃
手、啃指甲的习惯。引起这些不良
习惯的因素很多，家长还是要做好
引导。”南方医科大学口腔医院海珠
广场院区主任陈柯提醒。

陈柯解释说，儿童的口腔不良
习惯是导致颌面部发育异常的“隐
形杀手”。“比如小朋友吃手、长期高
频次使用安慰奶嘴，如果只是偶尔
用一下问题不大，但如果频率非常
高、力量很大，每天都不离开，就可
能造成牙齿发育和颌面发育的异
常。”

她特别提到一种“非营养性吮
吸”——吃手、啃指甲、长期含安慰

奶嘴等，这些习惯看似无害，实则可
能让孩子的牙齿变龅，颜值受损。

除了不良习惯，饮食“太精细”
也是问题。不少家长担心孩子咬不
动，把食物煮得特别糜烂，殊不知这
反而不利于牙齿发育。“稍稍硬一点
的食物，对孩子的肌肉训练、牙齿训
练非常好。”陈柯建议，可以给孩子
适当啃咬苹果、玉米等稍硬的食物，
但要提醒的是，甘蔗等高糖分食物
吃完后务必及时刷牙漱口，避免糖
分滞留。

针对家长关心的“早期矫治”问
题，陈柯表示，并非所有牙齿问题都
要等到换完牙再处理。“比如孩子的

‘地包天’（反颌），4岁左右能配合治
疗时就要尽早干预。有一些牙齿轻
微拥挤，可能不需要那么早干预，但
具体时机要根据病因和类型来判
断。”

据《广州日报》

孩子牙齿越来越“龅”？
当心这些“小习惯”

春季百花盛开，空气中的花粉、尘螨以
及扬尘也随之增多，我们的皮肤也迎来了

“高敏感期”。广州市红十字会医院皮肤科
主任医师石建萍表示，如果出现了面部皮
肤过敏，瘙痒难忍，可以记住这套清晰实用
的家庭“降敏”三步法。

第一步：排查诱因，当自己的“侦探”

“出现过敏症状时，首先要回忆一下近
期的生活细节，想想过敏可能跟什么原因
有关。”石建萍表示，春季常见的过敏原包
括：

尘螨：“到了春天换季的时候，很多衣
服从柜子里拿出来了，这时候尘螨就会出
现。”她提醒，换季衣物和床上用品最好及
时清洗并在阳光下暴晒。

环境与食物：反省是否接触了新环境
（如新装修、打扫卫生）、新护肤品、新食物
或药物。

花粉：春季户外花粉增多，也是重要诱
因。

第二步：简单处理，物理降温“急救”

如果症状较轻，可以先在家进行物理
干预。“出现红肿的时候，可以拿瓶纯净水
放冰箱里十分钟，用来冷敷。”石建萍介绍，
冷敷可以帮助血管收缩，减少炎症介质的
释放，从而降低过敏反应。

在冷敷之后，可以涂抹上平时使用的
保湿面霜，帮助皮肤建立屏障，与外界刺激
物隔离。

第三步：辅助用药，调整生活状态

在处理诱因和冷敷的同时，可以配合
一些非处方药物和生活习惯的调整。

“我们可以吃点复合维生素B，它可以
稳定我们的血管神经状态；再加上维生素
C，也可以减轻过敏。”石建萍提到，这些常
备的保健品在此时能起到辅助治疗作用。

同时，她强调，在这个阶段应减少甜食
摄入，避免熬夜，减少焦虑，因为这些因素
会导致免疫状态更加不平稳。同时也要注
意减少可能引发过敏的动物蛋白摄入，避
免不断推高机体的过敏活性。

据《广州日报》

脸上又红又痒
专家支招三步“降敏”
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