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  愤怒被认为是最难以调节的不愉快情绪之
一，原因在于它的复杂性和强烈的影响。
  从生理角度来看，愤怒能迅速激发身体的
“战斗或逃跑”反应，引起如心跳加快、血压升
高等生理变化，这种快速且剧烈的生理激活状
态，就像瞬间升温的机器，想要冷却，需要一个
过程，所以难以被迅速平息。此外，愤怒时大脑
中与情绪调节相关的区域，如前额叶皮质，可能
会受到高度的情绪激活影响，从而影响理智决策
和情绪调节能力。
  从心理和社会层面来看，愤怒通常涉及到更
深层次的情绪体验和认知评估。它往往与个人价
值观、期望和信念紧密相连。当这些被挑战或威
胁时，个体可能会感受到强烈的不公正感和受伤
害感，从而加剧愤怒情绪。
  同时，愤怒经常伴随着对他人或外部环境的
指责，这种倾向可能促使人在愤怒的推动下采取
冲动或报复性行为，而不是寻求建设性和理性的
解决方案。
  这些认知和情感因素的相互作用，使得愤怒
成为一种在多个层面上都难以调节和管理的
情绪。

  一些心理学理论，特别是弗洛伊德的精神分析
理论认为，通过“发泄”这一过程，个体可以表达
出这些潜藏的情绪，从而减轻内心的紧张和冲突。
他将这种过程比喻为“精神的排毒”，认为它对于
个体的精神健康至关重要。
  弗洛伊德把愤怒比作一种压力或能量，当它积
累到一定程度时，需要通过某种方式释放出来，类
似于蒸汽锅的阀门需要打开才能释放压力。据此，
人们认为通过发泄愤怒，可以减少内心的紧张和冲
动，从而使个体感到更加轻松和舒缓。
  2024年，美国俄亥俄州立大学研究人员在分析
了涉及10189名参与者的150多项研究后，发现真正
能减少愤怒的方法是降低生理唤醒度，换句话说，
降低热度。而增强生理唤醒度的活动，比如发泄并
不能有效减少愤怒。
  俄亥俄州立大学传播学教授、该研究的共同负
责人和共同通讯作者布拉德·布什曼表示，发泄可
能听起来是个好主意，但并没有一丝一毫的科学证
据支持宣泄理论。
  俄亥俄州立大学这项研究的选择和分析以情绪
双因素理论为指导。情绪双因素理论认为，在情绪
诱发的情境中，人们会经历“生理唤醒-寻找能够
解释唤醒原因的环境线索-以此来标记自己的情
绪”三个过程。愤怒作为一种高生理唤醒的情绪，
它的产生同样遵循这一理论。换句话说，愤怒的爆
发，与高度的生理唤醒和不愉快的认知标签两个因
素高度相关。
  事实上，该研究发现，影响唤醒水平的行为会
对愤怒和攻击性具有显著的影响：降低生理唤醒的
活动，如放松、冥想、练瑜伽等，可以有效减少愤
怒并降低攻击性；增强生理唤醒的活动，如慢跑、
打拳和喊叫等，可能加剧愤怒和攻击性。这是因
为，当愤怒的情绪袭来时，我们的身体往往会进入
一种紧张状态，交感神经中枢会变得异常活跃。而
交感神经中枢作为自主神经系统的一部分，主要负
责调节身体的应激反应和运动反应。
  人在愤怒状态下，交感神经中枢会释放大量的
神经递质，如去甲肾上腺素和肾上腺素，这些物质
会促使心脏加速跳动、血管收缩、血压升高，以及
血糖水平上升等生理反应。这些反应是为了应对潜
在的威胁或危险，使我们能够迅速采取行动。
  然而，如果我们在愤怒时选择通过运动或者发
泄来减少愤怒，反而加强了生理唤醒的程度，结果
会适得其反。这是因为，运动会进一步增加心率和
呼吸频率，使身体更加紧张，从而加剧了愤怒的
感觉。
  发泄情绪的行为，如大喊大叫或猛烈击打，也
可能引发更强烈的生理反应，如心跳加速和血压升
高，进一步加剧愤怒和攻击性。认知神经科学研究
发现，生理疼痛与情感疼痛所激活的脑区是高度重
合的。
  也就是说，大脑很多时候分不清楚你是因为运
动而呼吸加速，还是因为生气而呼吸急促。这就可
能造成这样的乌龙：本来我们的愤怒值可能只有
7，因为运动或发泄，叠加了生理唤醒，让大脑误
以为我们的愤怒值已经冲破了10。
  相反，降低生理唤醒的活动则有助于降低交感
神经的活跃性，并促使副交感神经系统发挥更大的
作用，以恢复身体的平衡状态，让我们从“战斗或
逃跑反应”转为“镇静与联结反应”，能够平静下
来好好想一想，更理智地处理问题。

  虽然愤怒很难控制，但一些技巧可能会对处于
愤怒情形下的人有所帮助。基于情绪双因素理论和
上述研究结果，想要减少愤怒，其实可以从减少生
理唤醒着手。减少生理唤醒的方法多种多样，这些
方法在原理上与剧烈运动过后的呼吸调整和肌肉缓
解有相似之处。以下是几种有效的减少生理唤醒的
方法：

  深呼吸
  通过深呼吸，可以减缓心跳速率和降低血压，
从而减少生理唤醒的程度。深呼吸有助于吸入更多
的氧气，同时排出体内的二氧化碳，使身体从紧张
状态逐渐过渡到平静状态。

  闭眼睛
  闭上眼睛，是切断信息输入最简单、快速和有
效的方式。愤怒的产生，是因为感受到了挑衅、威
胁和危险，这些刺激因素通过我们的感官进入大
脑，引发一系列的生理和心理反应。
  当我们闭上眼睛时，我们关闭了视觉这一主要
的信息输入通道，从而减少了外界刺激对大脑的影
响。这有助于我们暂时摆脱那些可能引发愤怒的刺
激因素，为我们的情绪调节提供一个缓冲的时间。
  在闭上眼睛的同时，我们可以尝试进行深呼
吸、放松肌肉或冥想等放松活动，这些活动有助于
降低我们的生理唤醒水平，减轻紧张和焦虑感。通
过减少外界信息的干扰和自身的放松，我们可以更
好地控制自己的情绪，避免愤怒情绪的爆发。

  数数字
  其实，简单地从1数到10，就能有效降低生理
唤醒，从而缓解愤怒。
  这是因为，计数活动实际上是一种转移注意力
的技巧，当我们开始计数时，我们的注意力会集中
在数字上，而不是愤怒的情绪或引发愤怒的原因
上。这种注意力的转移有助于降低生理唤醒水平，
让我们的身体不再处于高度紧张的状态。
  此外，计数活动还为我们提供了一个缓冲的时
间。在数数的过程中，我们可以暂时停止对愤怒情
绪的反应，给自己一些时间来冷静思考。这个时间
窗口使我们有机会重新评估情况，找到更有效的应
对策略，而不是仅仅依靠愤怒来表达自己。
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  日常生活和工作中难免会感
到生气、愤怒，此时我们一般认
为最好的方法是将这些负面情绪
发泄出来，而不是让它们在心里
憋着。然而，这种传统的发泄观
念真的有科学依据吗？发泄真的
能有效减少愤怒吗？还是它只是
一种误导？

为什么愤怒很难被控制

发泄并不能有效减少愤怒

生气发泄出
来就好了？

我们可能一
直都做错了

生气了试试这样做


