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在爱自己之前，请先学会“发脾气”





文/青音





家庭治疗学派心理专家、





“全国播音主持金话筒奖”获得者、





“Better更好学院”创始人



我至今还记得得知好友Amy得抑郁症时的那个下午，阳光和煦，我却想哭——但在我的记忆中，我从来没看到过Amy哭，何止是哭啊，她真的是连任何的情绪失控都没有过，她一直是跟“优雅、得体、懂事、善解人意、不疾不徐”等一切被人称颂的美好品质联系在一起的，她就是人人眼中的“白月光”，是朋友们心中的“百忧解”，可是被抑郁症紧紧抓住的竟然是她！

多年后我才看到媒体上出现“微笑抑郁症”这个名词，而当年的Amy就是这样一个在人前很努力地活出“我很好”的优雅姿态，但是在背地里却笑着流泪的傻姑娘——对情绪的压抑和控制并不是情绪管理，那是在自己欺负自己。

几乎所有的抑郁症患者，除了生理上的致病因素之外，都有一个共同的心理特质——很容易将愤怒内指向。

心理学把发泄负面情绪的方式分为两种：一种是愤怒内指向，一种是愤怒外指向。

愤怒外指向，指的是我们将内心累积的负面情绪对外攻击，它包含我们比较常见的负面情绪的发泄方式：哭泣、指责、抱怨、怒吼，甚至谩骂、咆哮、打人、歇斯底里……这些发泄方式不招别人待见，有的太粗暴，有的挺丢脸，但最起码，当事人把负面情绪释放和发泄出来了，他没顾及别人，但最起码关照了自己。至于发泄方式是否合理，那是第二个层面的议题。

而愤怒内指向，指的是将愤怒的情绪用来攻击自己，比如：对自己要求苛刻、过分追求完美，容易自责内疚、自我施压、自我贬低、自我惩罚，自我价值感极低，甚至会有自虐、自残等行为。很多抑郁症患者在患病前都具有这些心理特质，这些心理特质会被很多人当作是“性格”，会被自我合理化为“我就是这么一个内向敏感的人”，但其实，他只是没学会或者不敢对外发泄负面情绪而已。

跟正能量一样，负面情绪其实也是一种能量。打个比方，我们的心仿佛是一个气球，而负面情绪的累积就仿佛是往心里面吹气，愤怒和委屈积攒多了，它们自己是不会从“气球”里消失不见的，它们只会越攒越多，所以如果不释放出来，“气球”就会爆炸，最终伤人伤己。比如前一阵子大连发生的女子深夜莫名被殴打事件，其实施暴者只是因为在事发前接到了女友要跟其分手的电话而已，结果愤怒没有跟女友发泄出来，却在大马路上撞见了无辜的陌生女子，情绪失控之下，残忍殴打了这位素昧平生的可怜姑娘。

这事件虽然极端，但是却能让我们看清楚负面情绪的真相——

它如如不动，

它不会自行消散，

它只增不减，

它就在那里！

或许，从小你是父母眼中那个“怎么做都不够好的孩子”，而现在，你要开始学会做“无条件爱着自己的父母”，重新接纳不完美的自己。

或许，从小你是家庭中那个“不被看见的孩子”，你的感受和委屈从来都不被重视，而现在，你要学会无时无刻地让自己知道“你值得更好，你很重要”。

生活中处处都有“愤怒”，而一个现代人首先要具备的心理技能便是要学会合理释放负面情绪。

希望每一位读者都能从《绝望笔记》开始学习呵护内心、拥抱自己。

亲爱的，心会哭，心会笑。

一个成年人哪可能完全不被生活“欺负”呢？

但请你首先做到——不再自己欺负自己。

[最新电子书免费分享社群，群主V信 1107308023 添加备注电子书]

爱自己，就从学会“发脾气”开始。
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作者：［芬］洛塔·索妮宁


小说编辑，也翻译了很多非小说类的作品。在写另一本关于积极性的书时，她想到了本书的创作灵感。空闲时间里，她在一个乐队中演奏，并试图在单口相声喜剧舞台上变得有趣。


绘者：［芬］皮娅·阿霍


热爱书籍设计的平面设计师。她总是努力为每本书找到完美的视觉基调，无论是疯狂的、狂野的、柔和的还是介于两者之间的。

[最新电子书免费分享社群，群主V信 1107308023 添加备注电子书]


译者：路媛


自由译者，毕业于对外经济贸易大学英语翻译专业。翻译作品《你像一道闪电，划过我生命中最黑暗的夜晚》《塔莎奶奶的四季食谱》。
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