
! ! ! !很多中国人把看心理医生当成一件见不得人的事，
认为心理问题是个人性格软弱或意志不足的表现，只有
在迫不得已的情况下，才会去看心理医生。
然而在西方，特别是美国，人们一旦遇到诸如情绪低

落、情感挫折、环境不适等心理问题，首先就会想到找心
理咨询师，很多国家和地区还颁布了《精神卫生法》。在韩
国，从去年开始，韩国人一生中将人均至少接受 !"次心
理体检，为情绪“号脉”。
美国是现代心理咨询的发源地，也是心理咨询业最

发达的国家，曾有专家认为，美国人把接受心理咨询看得
像吃顿麦当劳那样自然、简单。在那里，几乎每一个中产
阶级都有自己的心理咨询师。据统计，每 #$$个美国人中
就有一名心理咨询师，%$&的美国人定期做心理咨询，
'$&的人会不定期去心理诊所。
美国的心理咨询行业从上世纪 ($年代末开始兴旺，

已经形成了比较完善的系统环境，但是，国内却只有少数
机构具有行业资质。据了解，上海心理咨询行业协会的
)*家协会成员中，只有 *家有心理咨询的营业执照，其
他都是教育咨询、企业管理咨询机构。
中国心理学会候任理事长乐国安认为，在政府层面，

政府应把公众心理干预作为一个重要的问题予以重视，
目前高校在心理疏导方面工作做得比较多，而比如在一
些企业里，心理疏导工作还比较薄弱。此外，目前，中国心
理干预工作人员的基数虽然比较大，但水平良莠不齐。如
果市民是在网上找到的心理咨询师，最好首先查看其营
业执照，以免受骗上当。
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焦虑已成为现代人的
心理通病

上海心灵花园首席心理专家季龙妹
认为公共场所暴力可能是躁狂症的一种
表现：“我看来，他们可能存在中度或重
度躁狂和焦虑的病症，情节严重的甚至
有精神分裂的倾向。这类患者表现为思
维奔逸、心境高涨、易激惹、说话粗鲁、注
意力不集中、不能控制自己的情绪。”季
龙妹指出，精神分裂的人群在清醒的时
候表现得和周围人一样，但是一旦犯病
就有可能做出过激举动。青春期和更年
期是两个比较敏感的时期，情绪波动较
大，容易产生焦虑和狂躁，最近天气热也
可能是触发暴力的一个原因。
“躁狂症受到遗传因素的影响，也和

周围的环境有关。家庭在其中扮演重要
的角色。”她说，容易暴怒的家长很容易
将这种情绪传染给孩子，父母如果有狂
躁症，孩子 ($&的概率都会有。一些人还
会在家里寻找心理平衡，他们在单位克
制自己的委屈和愤怒，表现良好；回到家
里后却将压抑已久的心情释放出来，拍
桌子、砸物件、甚至实施家庭暴力。目前，
大约有 %&+(&的人群患有躁狂症。

躁狂症和精神分裂患病人群的比例
并不大，但是却有很多人存在轻度的焦
虑现象。季龙妹表示，不用为此过分担
心，焦虑是一种积极应激的本能，少量的
焦虑能够帮助我们克服懒散和惰性，增
加工作生活的动力。但是必须学会自我
克制，或者找一个合适的渠道进行发泄，
否则郁结在心里可能产生疾病，一旦受
到刺激爆发出来，容易引发打斗，造成妨
害公共秩序、伤害他人健康等后果。

负面情绪郁积令矛盾
一触即发
焦虑缘何成为现代人的通病，华东师

范大学应用心理学系系主任崔丽娟认为
主要存在三方面的原因。首先，物质文明
正在急速发展，但是国民修养的提升却不

是一朝一夕可以完成的。现代社会，很多
人急功近利地追求物质，得失心变重，在
心里郁积着一些消极情绪。在生活中，很
多人不是感恩地向下比我得到什么，而
是不断地向上比我缺少什么，这种不公
正感和不公平感越重，就越容易被激怒。

同时，现代人的人生观和价值观都
发生了很大改变，过去是权威的时代，现
在是挑战权威、强调自我的时代。人们自
我意识增强甚至膨胀的结果，就是凡事
从自己出发，不站在他人的角度，忽视了
群体的规范，过去人们对秩序的遵守意
识正逐渐丧失，取而代之的是想要挣脱
群体的约束。

此外，现代人处在激烈的竞争环境，
在“高压锅”中生活，难免就跟“火药桶”
一样一点就着。生活节奏的加快，工作压
力的加剧，破坏了人们的好心情。因为一
个小摩擦就引起内心压力的爆发，是现
在社会人存在的普遍问题。

学会换位思考与自我
“制怒”

小摩擦引发大冲突从来不是罕见的
事。复旦大学社会学教授于海认为，“中国
人好面子，骨子里就不知道与不认识的人
在冲突时如何采用和平的、礼貌的、绅士
的、善意的方式进行沟通。”复旦大学社会
学系副教授徐珂也表示：“历史上，私人领
域的暴力现象是很常见的，遇到欺负往往
就靠拳头解决问题，有些朝代甚至鼓励民
间暴力，包括家族的私刑等等。”

如何改善现代人的心理健康，避免
小事引发的暴力争端，崔丽娟认为，要积
极提升对外界情绪的敏感度和寻找压力
释放的出口，不要让自己成为激怒别人
的最后一根稻草。一方面，要学会换位思
考。现代人自我意识膨胀，感受他人情绪
的能力降低，如果通过换位思考，很多摩
擦就变得微不足道。学会感受别人的悲
伤和愤怒不仅是道德修养提升的表现，
更是对自我的一种保护。
另一方面，也要学会自我“制怒”。在

高压状态下，积极寻找合适的宣泄口，美

美地吃一顿，饱饱地睡一觉，参加运动出
一身臭汗，或者吼两嗓子唱唱歌，都是可
以选择的发泄方式。但是要注意在释放压
力时不要给别人造成精神或肉体的痛苦，
否则就是不符合道德甚至是违反法律的。

去暴力化是现代社会
文明的标识

,月 -,日上午，湖南临武县城管人
员在执法过程中，与一瓜农发生冲突，争
执中瓜农倒地身亡。,月 .(日晚，北京市
民田先生陪 "岁女儿在前海练摊，什刹
海城管在巡查时与他发生口角，继而产
生肢体冲突。同晚，河南信阳市一官员遇
到查酒驾时严词拒绝，并大喊“我是处级
领导，谁敢查我！”
于海说，“现在中国人的戾气很重，表

现出两种极端形式，一种是弱势群体激烈
的对抗，另一种是一部分权势者的蛮横作
为。一些人被欺负后无处排泄，一点刺激
就能让他们激怒，白刀子进红刀子出。而
身处一定官位的人或某些管理队伍，由于
我国目前没有建立起一个完善的道德、文
化或法律体系来约束他们的行为，因此时
常出现权力泛滥，仗势欺人的情况。”

究其深层次的原因，于海谈到，改革
开放以来个人主义在哲学上得到承认，
中国人的个人权利得到伸张，但是对权
利的约束却没有同步跟进，造成部分人
价值观的扭曲，助长了全社会的戾气。因
此，要改变这一现状还应该从领导和精
英层面开始改革，在社会发展过程中形
成更加平等、温和的君子文化，首先用文
化、道德和纪律约束和鞭策君子的言行，
再让君子去带动民众。

徐珂则将私人领域的去暴力化看成
是现代文明的一个原则和标准，认为去
暴力程度越彻底，国家和社会的现代化
就越成功。他说，暴力行为应当受到各方
的谴责和唾弃，这些暴力事件经过媒体
放大后，网友对于暴力一边倒的谴责反
应就很值得观察；而且不仅是陌生人之
间，家庭里父子关系也要去暴力，才能实
现文明的进步。

一言不合拳脚相向 一时暴怒动手杀人

现代人躁狂焦虑倾向病因何在

见习记者 王文佳 范洁

7月23日晚，两名驾车
男子因不满一名推着婴儿车
的女子挡道，下车打人，还将
婴儿车内2岁女童重重摔在
地上，致其死亡。7月25日，
嫌犯丁金华在河南驻马店市
西平县、漯河市连续作案杀
死5人，起因竟是邻里之间
的一场口角，丁金华被抓获
后抱怨自己“太冲动”。26日
凌晨，黑龙江海伦市联合敬
老院一名男子因疑自己被偷
200元，纵火报复，致其本人
及10名老人死亡。

此类因一时冲动、暴怒
导致的恶性案件近日连连发
生，因此而导致的吵架、殴
打、伤人事例更是普遍。人们
不禁会问：这些人都是怎么
啦？为何变得如此暴戾不计
后果？

! ! ! !眼下!危及公共安全的恶性伤害事件有

两类比较突出"

以#摔死女童$为例%这种因故相争便痛

下杀手的!罪无可恕"而反观社会!近年来相

似事件有所增多! 有些人的火气一点就燃!

动辄拳脚相加甚至舞刀动枪!主角有升斗小

民!也有官员!还曾把&全武行$从地面打上

高空'从国内打到境外"上海的机场!香港的

机场! 都有闹腾得出格的肇事者被刑拘(甚

至亲人间也会因小事而互相伤害!如老子和

儿子当街斗气!豪车互撞(在网上的一些地

域之争'观念之争!也极易激出互相辱骂!甚

至发展到现实中的约架斗殴%

这或许是缘于社会矛盾的反复堆叠积

压! 很多人乐于自称染上所谓 &自卑综合

征$%自卑带来病态的自尊!很容易觉得被冒

犯!哪怕&只是因为在人群中多看了你一眼$

都会冲冠而怒%辜鸿铭当年曾经评价中国人

的性格!说&中国文明的三大特征!正是深

沉'博大和纯朴$!中国人拥有&那种难以言

表的温良$%戾气叠累!诸多国人的&温良$何

以竟失踪了呢)

使人脊背生寒的!还有另一类% 倘肇事

者被认为是身负奇冤! 哪怕他伤害无辜!危

及公共安全! 也往往会收获一部分鼓掌赞

叹%这是相当危险的社会情绪%固然!戾气之

源或与合法合理的表达渠道壅塞有关!也与

正常的理性批评和依法维权困难重重有关!

导致有些人形成严重的社会心理失衡!而扯

皮推诿'办事效率低下!也使一些人的情绪易燃易爆% 更

有甚者!一些地方还不时发生暴力执法行为!一些无良官

员行为失当失范!也给社会起了负面的示范作用%

但!这绝不可以成为&为以暴易暴叫好$的理由%不能

希求每个人都成为&以德报怨$的圣人!不过罔顾法制'以

暴易暴!最终伤害的是无辜良善!阻滞的是社会安宁% 昔

日如李逵'石秀们!自谓替天行道!动辄手执板斧钢刀!滥

伤无辜!&杀人似砍瓜切菜!走不迭的!杀翻十数个$%而今

一些叫好的看客们!恐怕也仍然抱持着李逵式思维!还停

滞在&水泊$里泥足不前%

对每一个公民而言!制度的缺陷与官员的失范'自己

的冤屈与他人的堕落! 都不是将法律尊严弃若敝屣的理

由和借口% 以暴易暴!永远不会得到真正的公平正义!而

叫好者本人也有可能成为戾气暴力的无辜受害者%

李泓冰（据《人民日报》）
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