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! ! ! !主持人!有没有什么方

法可以帮助生活在快节奏

的都市中的人们!在坏情绪

袭来时及时"刹车#$

刘勇! 快节奏的社会
带来物质飞速发展，也带
来了心理上的各种压力和
浮躁的情绪，任何一件小
事都可能让人忽然之间暴
跳如雷。当这种强烈的情
绪爆发时，理智很容易被
忽略，从而出现非理性的
行为。在路上遇到不文明
的驾驶者，不合理的交通
设置，某些执法者的不当
言行，都会让人感到生气、
委屈、窝火，当情绪袭来
时，想想以下几个问题也
许可以帮助你冷静下来：
一、你的这些不良情绪

是谁的过错造成的？过错人
会因为你生气而觉得内疚

吗？为什么你要为他人的过
错而承担责任，伤害到自己
的情绪呢？
二、你怎么肯定别人是

针对你？也许别人真的有什
么十万火急的事情呢？给他
人行个方便的同时，你也可
以庆幸，自己没有和他一样
赶着去处理那些焦头烂额
的事情。
三、事故往往产生于违

法，那些违法者是在拿自己
的生命开玩笑，你何必为一
个生命时刻处于危险中的
人生气呢？

最后，情绪不好，想狂
按喇叭或者开口骂人前，先
做三次深呼吸，然后在心中
默念 !"个数字，激怒的情
绪或许可以得到一定的缓
解。大声唱歌，也可将积蓄
的不平随呼吸得以宣泄。
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! ! ! !近几年! 以车代步的人越来越多!

早晚高峰的道路越来越堵! 开着车一

路"心塞#!一不小心就违法了!一个没

忍住就情绪大爆发了! 更有甚者抗拒

交警执法!驾车拖行交警!导致伤亡事

故发生$

汽车是人类文明进步的产物!而今

因汽车诞生了"路怒族%!享受着现代

文明! 却为何在情绪管理的能力上反

而倒退了&

"主持人#

阿 竹

"嘉 宾$

杜海玲

旅日作家

刘 勇

复旦大学社会工作学系实习督导主任

李 轩

私家车主

! ! ! !主持人!现在有类人叫%路怒族&!开车

时很容易生气闹情绪!你觉得!什么事情最

容易给开车的人带来坏心情$ 不好的情绪

会给你行车带来影响吗$

李轩! 一般都是因为堵车，赶时间又
发现堵车严重，有时候是本来就遇到不顺
心的事情，正好开车出门，就会把情绪带
到路上，变成“路怒族”，或者不按交通
规则驾驶。我觉得，开车如果闹情绪，就
会对自己或不确定的他人造成威胁。
我自己上了车首先会提醒自己开车要

安全，即便是赶时间遇到堵车，我也会安
全行驶。当然有时候会因为着急而随机改
变路线，或者偶然违法走应急车道，但是
限度都是自己安全和不会造成危险。
我有个从日本留学回来的朋友，每次

坐他的车都提心吊胆———他开车的时候经
常走神，想事情，聊天，或者打电话。我
常常提醒他停下来再打电话，他都说没问
题。结果他经常出事故，不是这里擦到，
就是那里磕碰。有一次参加别人的婚礼，
他开车，还带着男方的家人，一个车队去
接新娘子，正好遇到红灯，别的车都停下
来了，唯独他走神了，结果把自己车队的
车追尾了，搞得很狼狈。

我经常劝这个朋友，一旦坐进驾驶
室，就是天大的事也先放下，路上的时
间专心驾驶，手机最好调到静音，连蓝
牙都别配，等停车时候再处理电话。可
是他从来也不把我的话放在心上。我也
问过他，在日本也这样开车吗？
他说，在日本不敢这样。日本
人开车都很规矩。我觉得，这
就是个心态的问题。用流行的
话说就是“任性”。过去违法不
扣分，主要是罚款，每个月他
因为违法的罚款都得有一两千
元，他也不在乎。

主持人! 平时以车代步! 会

不会遇到违法被警察处罚的事

情$ 会对警察有情绪吗$

李轩! 有过。我理解交警的
工作是维持秩序，处罚违法就是
他工作的一部分，并不是针对哪
个司机。不过，违法被罚多少都
会有些情绪吧。特别是当有些警
察在语言上有些刻薄，或者态度
上有点盛气凌人。有时候，并不
是故意违法，违法者自己也挺懊
悔郁闷的，听到比较刻薄的话，
就会有情绪。
我觉得，交警在执法过程使

用标准化的语言、流程会比较好，
不会因为个别交警自己的语言方
式引起情绪化的争执。

! ! ! !主持人! 听说在日本司机

开车一般比较守规则! 如果发

生了违法行为!会怎么做$

杜海玲! 如果发生违法行
为，也是要等警察发现了，然后
老老实实停车，准备交罚款和
扣分。比如违法停车，警察在你
车上先贴个条子警告，或者在
你车轮那儿拿粉笔在底下画
图，表示你车子停在这个位置
了，过半小时来看，还那样，就
说你屡教不改，给你车子套上
一个带有黄色塑料标签的锁，
这个锁只有去警察署交了罚款
才能摘下来。因为有数据、有事
实，不是靠软磨硬施就能抵挡
过去，所以一般人不会去想办
法说理求情。事实面前，大家以
效率最高的方式解决了事。

主持人! 会不会有人认为

警察在执法时 %存心和自己过

不去&!而带着抵触情绪不配合

警察执法$

杜海玲!一般来说不会，因
为其实自己是明白的，比如不
扣安全带，比如停在本不能停
的马路边，比如超速，都是带有
一种侥幸心理，一旦被发现，也
知道没办法了，立即配合，因为
知道只有配合才有可能从宽处
理（或者说正常处理），而纠缠
的话会因为“妨碍公务”而处罚
更重。

主持人! 日本也会有堵车

或者一些不顺利! 那些开车出

行的人!会不会因此闹情绪!并

以按喇叭' 违反交通规则等行

为表现出来$

杜海玲!在日本面对堵车、
排队，大家多半很冷静，这点可
以从 #!!大地震时日本人的井
然有序去感受。马路上几乎没
有人按喇叭，我在日本 $"多
年，可以说听到按喇叭次数不
超过十次吧。当有车辆出现重
大违法时，会有人按喇叭提醒，
比如有车逆向进入了单行车
道，旁边车会按喇叭。或者眼看
行人闯红灯了，车主表示愤怒，
按一下。由于按得少，所以喇叭
一响，周围人都会吓一跳。喇
叭，是意外时才用的工具。

主持人! 就你的观察!驾

车人的情绪控制和哪些因素

有关$

杜海玲! 情绪的控制与人
的心智有关，与童年有关，与原
生家庭有关，与当日的交通情
况也有一定关联。
在日本，我感受到的整体

氛围比较谦让，比如说很多日
本家庭从小就教给小孩“不给
别人添麻烦”，不能在外面失
态，比较隐忍。
大家都蛮遵守规则，比如

说夹道（就是让别的车上高速
前插到自己的车前面来），
在日本，有约定俗成的规
矩，到了有车子进来的入
口附近，最靠左的车，会尽
量往中间开，以便让别的
车上来。如果中间很拥挤，
上不去，就很有默契地，一
辆车前面加塞一辆新上来
的车。遇到需要让路，都是
尽量互相让，这种情况下，
一肚子气的情况比较少。
其实，这样做并不只是因
为日本人习惯礼让，而是
他们知道从长远结果来
看，这样是最合理的，最终
也是让自己受益的。又比
如上地铁，在日本乘客都
是站在门的左右两侧，中
间的通道让别人先下来，
因为知道就算抢在中间要
上车，但内外夹攻，最终是
慢。
当然，日本也会有不

文明现象存在，人的素质
同样参差不齐。

! ! ! !主持人!驾车违法理应

受处罚!可是!违法者却比

执法者还"凶&!这类事件每

每都在大众媒体或者网络

上引起"围观&热议!你怎么

看此类事件$

刘勇!有一个词从去年
流行到今年———“任性”，什
么是“任性”？任性就是任由
自己的性子来，用心理学的
讲法就是个体“本我”在现
实中的体现。弗洛伊德认
为，人格由本我、自我、超我
构成。本我是人格最原始的
状态，其特点是不会顾及任
何条件和因素的行事，有需
求就立刻要得到满足。支配
本我的是唯乐原则，以自我
的舒适快乐为第一原则，因
此常被称为“快乐的我”。超
我是人格结构中的最高部
分，是由于个体在生活中，
接受社会文化、价值观念、
道德伦理、法律法规等而逐
渐形成的，常被称为“道德
的我”。而自我则是介于本
我与超我之间，被称为“现
实的我”。我们在现实中往
往不会呈现出本我和超我，
绝大多数出于本我需求的
行为都要受到超我的影响，
而进行修订或者抑制，最终
表现出来的就是符合自我
认知的社会规范下的行为。
“任性”是本我未能受到

超我的约束或者可以说是超
我失控下的一种状态。在个
体本身看来可能是一种个性
的张扬，但在外人眼中很可
能会给别人带来不舒服，或
者被看成是一种违背常理的
张狂，甚至是损害到他人利
益的恶劣行为。引起大众“围
观”的那些违法者，作为一个
合格的驾驶员，本来应该很
清楚正确的驾驶行为是怎么

样的，但是其表现出的却是
随性的，根据本我意志而做
出的疯狂之举。

主持人!"警察故意针

对我&!"别人也违法怎么就

没被罚&!"也许这次不会被

警察拦下&!"大不了罚点

钱&()这些是怎样的违法

心态$

刘勇! 这些挑战法规，
并认为可以侥幸逃避，或者
花钱解决问题的行为和想
法，可能很多人都有过。原
因在于：一、社会规范的缺
失，前面我们谈到人格中的
超我，超我建立的前提是社
会规范，但是当这个规范不
健全，或者其权威性不足以
让人们产生敬畏之心时，超
我的构建就会出现问题，人
们将无法形成合理的自我
行为。二、违规或违法成本
过低，对日常的某些违反社
会规范的行为，我们采用的
多是经济惩戒的手段，不可
否认的是这种方法有一定
的作用，但是也应该看到此
类惩戒的局限性。

现 代 人 常 说 一 句
话———“只要钱能解决的问
题都不是问题”，经济社会
让很多人的腰包鼓了起来，
很多有钱人会因此而“任
性”，因为花点钱就能把事
给平了。社会规范甚至于法
律的严肃性在他们眼里荡
然无存，那么违规或违法对
他们而言又算得了什么呢？
一个有序的社会，必然有完
整、合理的社会规范体系。
习近平同志关于依法治国
的重要论述等都是我们构
建社会规范的重要指引。我
们应该考虑的是如何将其
付诸实际，构建良性的社会
规范，引导大众共同遵守。

使用标准化流程执法
可能会避免情绪化争执!

行车守规礼让 自己最终也能获益
"

“警察故意针对我”？
有人违法很任性#

深深深呼吸
踩下情绪失控的刹车$

结束语

%任性#这个词!从去年流行到今年!从四通八达的互联

网!空降到早晚高峰的大马路!互联网都会偶尔%塞车#!何况

马路$ 不懂得管理好自己的情绪而任性!只能给自己添堵* 礼

让守规才能赢得于人于己都有利的高效率*


