
生活中，经常能听到人们抱怨“心情不

好”“情绪不佳”……甚至有不少人自己情绪

不佳还“殃及”家人，引发家庭大战。对此，专

家表示，情绪不佳时，个人要学会面对、接纳、

消融它，“不要忙着顾影自怜，而是要分析引

发情绪不佳的原因，去解决问题，不能逃避，

要学会控制、管理自己的情绪。”

□ 陈红 倪惠惠 记者 马冰璐
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外企工作压力大 情绪“怒火”带进家
专家：要学会面对、接纳、消融不佳情绪
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内容简介：《我的世界·红石学校

系列》是一套像素漫画风格的故事

书。故事的主人公素素是一个住在普

通农场里的女孩，她觉得自己平凡无

奇，什么忙也帮不上，唯一喜欢的事情

就是与动物朋友作伴。然而平静的生

活因为收到一封意外的录取信被打

破，素素告别父母和家人，去往了赫赫

有名的红石初中。号称一百年来没有怪物入侵的红石学校在素素到来

后发生了一系列险情，同时她也招致了非议和敌对，幸好在认识的两位

好友的帮助下，素素逐渐融入学校的生活，并承担起守护校园、保卫怪物

的重任……

家住合肥市龙河路社区的胡先生今年 35 岁，在

一家外企担任部门主管，最近 1 年多，由于工作压力

大，他不仅寝食不安，还情绪不佳，“妻子抱怨我，总

是不经意地唉声叹气；儿子也‘投诉’我是‘暴脾气’

的爸爸；父母责怪我不该把工作压力带回家……”

面对家人们的“吐槽”，胡先生感到十分委屈，

“我也知道，下班后打开家门，就要把压力和不快丢

在门外，不要带回家中，可我就是控制不住自己的情

绪，稍不注意，便把‘压力’和‘怒火’释放在家里，‘殃

及’家人，真令人烦恼。”

和胡先生有着同样困扰的还有家住合肥市王

卫社区的董女士，“进入更年期后，我经常被坏情绪

困扰，经常与家人发生争吵，引发‘家庭大战’，真烦

人。”最近，在社区党委、妇联举办的“情绪管理课

堂”上，她学习了一些管理情绪的小方法，“希望能

有帮助。”

一人坏情绪引发“家庭大战”

不妨试试这些排解方法
心情不好、情绪不佳时，有哪些排解

方法呢？一起来听听金曼的建议。

1、去做一次运动：当情绪低落的时

候，感觉自己不知如何是好的时候，有一

个很好的选择就是运动，可以去打一场篮

球，可以去健身房运动 30 分钟，也可以找

个环境好的地方跑步。运动可以使人心

情愉悦，提高兴奋感，从而改善低落的情

绪。如果能长期保持运动的话，对身心健

康都很有帮助。

2、保持微笑，找个人聊天：情绪不好

时要积极乐观地去面对，保持微笑，找个

好朋友聊聊天，可以聊聊自己的烦恼，有

些事情一旦说出来，可能就会觉得没什么

大不了的。不可否认，沟通、交流也是情

绪宣泄的一种好方法。

3、和朋友一起去唱歌：唱歌是调节

情绪非常好的一种方式，烦恼郁闷时唱

歌，能很快地转变心情，排解不良情绪。

4、换个角度积极地看待事物：每件

事都有两面性，心情不好时不妨换个角度

思考问题；此外，凡事要多往好的方面想，

不能什么事都往最坏处想。

国家二级心理咨询师金曼表示，常言道，人生不

如意之事十之八九，可见并不是每一天都能快快乐

乐、无忧无虑的。其实，心情不好、情绪不佳并不可

怕，谁都有不顺心的时候，工作上没进展，情感里的小

摩擦……正是有了它们的存在，才成就了充满酸甜苦

辣的人生。“每个人都有被不良情绪困扰的时候，但一

定不能让情绪不佳‘殃及’家人，引发家庭纠纷，长此

以往，还影响夫妻感情、亲子关系。”

金曼认为，情绪不佳时，首先要学会正确地面对

它，并接纳它，然后学会慢慢地消融它。“当你觉得不开

心时，不要忙着顾影自怜，而是要分析引发情绪不佳的

原因，去解决问题，不能逃避，要学会控制、管理自己的

情绪。先问问自己为什么事情会发展成这样？这就是

自我了解的过程，学会看到情绪背后自己真实的意图，

这可以帮助我们快速地调理好情绪。”

“不可否认，有时候情绪来得莫名其妙，也找不

到原因，这种情况你可能需要大吃一顿或睡一觉，让

自己平静下来，度过这段时光，自然而然的情绪会回

归平常。”金曼建议，心情不好、情绪不佳的时候，一定

要找一个方式自我缓解、自我调理，不然很容易出问

题，可以通过书写、散步，或者做自己喜欢的事把情绪

发泄出来。“如此一来，既不影响他人，也不妨碍自己

情绪的疏解。”

此外，还可以尝试着转移情绪，比如，可以去旅

游踏青、逛街购物等。无论什么方法，只要能让自己

忙碌起来，能把不良情绪转移走，便是好方法。

情绪不佳时要学会面对、接纳、消融它

●F.9369 女，合肥市市直机关工作单位，

34 岁，1.65 米，未婚，本科，秀外慧中，气质优

雅，显年轻，善解人意，经济住房条件好。诚觅

一位 35~45 岁左右，1.75 米左右，品貌好、富内

涵、工作稳定、本科及以上学历、有爱心的未婚

或离异身边无孩的有缘先生牵手一生。

●M.6620男，合肥部属科研单位工程师，

48 岁，1.74 米，离单，博士，风度好，真诚儒雅，

经济优越，一女已上大学。诚觅一位 45 岁左

右，1.60米以上，温柔端庄，形象气质佳的单身

女士爱相约。

●M.7180男，合肥省直单位公务员，30岁，

1.80 米，未婚，硕士，英健沉稳进取，综合素质

高，独子，经济住房优越。诚觅一位28岁左右，

本科以上，职业稳定，知性端庄，秀外慧中的未

婚小姐牵手。

●F.6158 女，合肥教育单位工作，25 岁，

1.74米，未婚，本科，温柔秀丽、苗条气质佳，独

女，车房俱全，家境优越。诚觅一位30岁左右，

1.80 米左右，本科，人品好有上进心的未婚先

生爱心永结。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提

供，条件适合的朋友可携本报至爱之桥办公室

（三孝口百大 CBD 中央广场公寓楼 20 楼 2006

室）了解详细情况（合则免费安排约见）。咨询

电话：18919621348（崇老师）

读者：我做事总犹豫不决，

做决定时更是纠结难定，我该怎

么办？

心理专家：遇事应冷静分

析，如果有两个选择，仔细分析

各自的优劣，经过权衡比较，再

做出正确选择；调整自己的心

态，积极应对，参与竞争，敢于冒

险；做事、做决定时，可在心里暗

示自己一定要果断坚决，不要瞻

前顾后。 □ 记者 马冰璐

《我的世界·红石学校系列》


