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如果对伴侣只有一个标准，它一定是：情绪成熟。如果对伴侣只有一个标准，它一定是：情绪成熟。

可能你不会用“情绪成熟”这个词来描述对另一半的想象，但当我们对关系不满时，我们会说：为什么总是我让着他？要好好说话就这么
难？我更想找个开朗、相处舒服的人，其实就是在说，我想找一个情绪成熟的人。

罗宾·贝曼医生在《如何发现一个情绪成熟的人》一书里描述了成熟的关系，总结一下，你就知道为什么和情绪成熟的人待在一起那么舒服你就知道为什么和情绪成熟的人待在一起那么舒服
了。了。

01

情绪成熟的人会管理自己情绪成熟的人会管理自己的情绪的情绪

不会调节情绪的人，情绪会走向两个极端，要么非常开心，充满激情，要么在小事情上情绪崩溃，嚎啕大哭。小孩子在公众场合尖叫不足
为奇，但如果我们看到一个中年男性对一个插队的陌生人骂骂咧咧，我们就会推测他小时候一定发生了什么。

情绪成熟的人在表达时，会谨慎地使用语言情绪成熟的人在表达时，会谨慎地使用语言，每个人都会有对另一半感到失望的时候，但千万别说：“你怎么这么蠢？”不同的语言和口气
会有不同的效果，有的让双方剑拔弩张，有的则体现了愿意改变的意愿。

02

情绪成熟的人会为他人着想情绪成熟的人会为他人着想

妥协是情绪成熟的重要一课，情绪成熟的人知道，想到达到某个目的可以有很多种方法想到达到某个目的可以有很多种方法，做错一步不意味着就会失败。对方的做法可能和
我们的不一样，但是也能收到很好的效果。认识到有很多方法可以达成目标，是取得互相尊重的重要一步。在关系中，保持个性的相对独
立十分重要。

03

情绪成熟的人会照顾自己情绪成熟的人会照顾自己

积极锻炼，健康饮食，保证充足睡眠，他们也会认识到自己情感上的需要。有人时刻关心自己是很好，但是很多时候，我们还是得靠自
己。

同样地，在一段关系中，我们需要停下来，关注自己的需求。有的人觉得自己是天生的奉献者，或者认为关注自己就是自私的表现，我们有的人觉得自己是天生的奉献者，或者认为关注自己就是自私的表现，我们
最好避免这种想法。最好避免这种想法。如果在一段关系中，对方总是要求你无条件牺牲，那么这段关系是有问题。

对自己负责是一个非常重要的品质。人人都会犯错，但情绪成熟的人把事情搞砸以后，不会找借口，怪别人，怨声载道，他们会自己承担
责任。

（其实你也做不到对不对？想找个情绪成熟的伴侣，自己也得加把劲）

真正的成熟，是学会共存而不是消灭情绪

我们通常说的某人“受了刺激”，然后发奋图强，或垂头丧气，其实就是内在心理过渡导致行为改变的外在显现。比如，一个人在新环境里
形单影只，或发现已不如人，或感到自惭形秽，或小声的不服气，他内心体验到了尴尬／焦灼／心虚／嫉恨／痛苦／泄气等等，但这种种他内心体验到了尴尬／焦灼／心虚／嫉恨／痛苦／泄气等等，但这种种
感受都是次级情绪，其本质的初级情绪，是一个人对自己状态的不满足。感受都是次级情绪，其本质的初级情绪，是一个人对自己状态的不满足。

但并非每个人都能正视这样的初级情绪，更非每个人都能在正视之后，在行动上承担起自己的责任。改变始于我们对孤独的接纳：即本质即本质
上我们只能为自己负责上我们只能为自己负责，也只有自己能为自己负责。
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因为这个情绪反应与认知差异，“努力”便有了两种截然不同的感受和效果：

第一种是，一个人诚实面对自己，承认内心的痛苦情绪，并能合理健康的认知这些情绪承认内心的痛苦情绪，并能合理健康的认知这些情绪，ta往往因此可以做到正视自己，温和接纳现状，
并在此之上勇敢的去追求那个梦想中更优秀的自己。这个时候，他努力的原因是追求积极体验（pursuepositivity），是主观能动性的释主观能动性的释
放，是好奇心／好胜心的驱使，这样的努力，让一个人越努力，越自信。放，是好奇心／好胜心的驱使，这样的努力，让一个人越努力，越自信。

第二种是，当一个人停留在次级情绪的感受阶段时，第二种是，当一个人停留在次级情绪的感受阶段时，ta无法深入探索自己的无力和渴望，无法直面真实的自己，更难真心接纳这样的自无法深入探索自己的无力和渴望，无法直面真实的自己，更难真心接纳这样的自
己，己，ta在不同程度的躲藏和压抑在不同程度的躲藏和压抑。这个时候，他努力的原因是摆脱消极体验（他努力的原因是摆脱消极体验（avoidnegativity）），是在恐惧之下做出的反抗，是为了
应战，而非成长。

可见面对和接纳自己的真实感受有多重要接纳自己的真实感受有多重要，无法做到这点的时候，努力的价值也会大大缩水。但是哪些挑战需要争取，哪些挑战又该被放
弃呢？

第一种情况是，一个人可以突破次级情绪，到达对初级情绪的认知与接纳，第一种情况是，一个人可以突破次级情绪，到达对初级情绪的认知与接纳，于是他在躲开某些挑战之后，获得更多平和与宽容；ta不会妒
忌别人的大起，也不愿奚落别人的大落，能做到这一点，是因为ta经历过专心努力依然无法抵达的失落，明白一个人的境遇有太多内外因
的共同作用，只能尽力，不可强求。

第二种情况，往往是那些无法突破次级情绪，没有足够安全感去认知和接纳初级情绪，第二种情况，往往是那些无法突破次级情绪，没有足够安全感去认知和接纳初级情绪，导致他在放弃任何挑战的时候，都无法做到温和坦
然，心中拥有更多对自己／别人的不满。这种状态下的舍弃挑战，难免会让ta充满戾气的面对生活，并常常体验到激烈的消极情绪感受。
（引用自壹心理文章《真正的成熟，是学会与自己的焦虑共存》，作者：任欣妮，有所修改）

没有人比你更会照顾你的情绪没有人比你更会照顾你的情绪

人活着，情绪是不可避免的。有时候积极，有时候消极。每个情绪都有它的积极意义，并可以被我们所用。但却不是每个人都能发现它的
积极意义，更难以用起它来。

一个来自咨询师的真实故事：一个女孩，她喜欢的一个男生约她出来吃饭，竟然带了自己的女朋友，并且事先都没有通知。然后这个女同
学就各种委屈啊，难受啊，生气啊……为了呈现自己其实无所谓的大度，她还是选择了隐忍，默默吃完了这顿饭。

这是我们常用的两个应对情绪的机制：压抑，伴随着否认；发泄，伴随着报复。这是我们常用的两个应对情绪的机制：压抑，伴随着否认；发泄，伴随着报复。

作为一个接受过儒家文化、彬彬有礼、和谐文明教育的人，发泄情绪是不怎么被允许的。不允许自己哭，不允许自己闹，甚至不允许自己
有情绪。中国人在安慰自己不该有情绪的时候很有一套：中国人在安慰自己不该有情绪的时候很有一套：爱你的人不会让你受委屈，让你受委屈的人根本就不值得你那样。

这两个过程中必然伴随着另外一个隐性的过程：我希望你来为我的情绪负责。这两个过程中必然伴随着另外一个隐性的过程：我希望你来为我的情绪负责。因为是你没做好导致了我的情绪，我希望你能回到过去解决
这件事以让现在的我没有情绪。其次我会期待你来做点什么改变照顾下我现在的情绪。

但是，作为一个成年人，我们在对每一件事情上都能看到至少作为一个成年人，我们在对每一件事情上都能看到至少3个以上的选择才对。个以上的选择才对。习惯会把我们推向单一的路，但是觉察可以让我们解
放自由。

有情绪之后，第一步永远是觉察，看见我的情绪。第二步则是决定，决定我要如何去照顾我的情绪。没人比你更懂得如何照顾你自己的情没人比你更懂得如何照顾你自己的情
绪绪，因为这两个步骤，没有人比你做起来更简单。

对于情绪，我们有很多种照顾它的方式：

延迟性发泄延迟性发泄。我承认的确有些情境不适合发泄情绪，比如被领导或客户骂，我们可以暂时压抑一小段时间，然后伺机发泄。就像你受了
伤，送往医院需要点时间，但这个过程里你先照顾下自己，别再折磨和忽视自己吧。你可以去跑步、健身、大吼、找人倾诉等方式来清
理。

升华与竞争。升华与竞争。升华就是让情绪成为积极的一个动力。我们有的任何情绪，包括伤心、委屈、绝望、无助等，本质上来说都是一种攻击。当
情绪不能指向外界，就会反指向自己，攻击自己。既然是攻击，就应该让它到有价值的地方去，升华的方式就是把它规范到社会允许的范
围内，比如说竞争、发奋。



处理旧有的伤。处理旧有的伤。我们所产生的每个情绪，都不是单纯的当下事件导致的情绪，都伴有着未处理的怨恨和委屈。每当有类似的情境出现，我
们就会格外敏感，容易体验到被抛弃、被忽视、被否定等感觉而产生情绪。这就像我们的身体，用力一按是会痛的，但是过度的痛了，肯
定是有个结在那里。因此每次的情绪也都在提醒你：对不起，你有旧伤没处理。

每个情绪都有话要说的。每个情绪都有话要说的。你在怎么限制自己，潜意识在怎么反抗，情绪都在一一提醒你。比如那个女孩的限制就是“照顾情绪就是发泄情
绪”，而她是不允许自己那么做的。事实上，每次对情绪的探索和修通，都是一次次的打破自己的限制的过程，这就是成熟的人格的基本特
征——自由。（引用自壹心理文章《没人能比你更懂得如何照顾你的情绪》，作者：丛非从，有所修改）

最后，我们容易对另一半有一种错觉：好像找到了成熟的人，我们自己就能脱离幼稚的状态我们容易对另一半有一种错觉：好像找到了成熟的人，我们自己就能脱离幼稚的状态。但事实是，愿意主动成长的人，才越有可能
遇到成熟的人。上面已经描述了情绪成熟的人是什么样的，以及如何照顾自己的情绪，把它当做一个标准，也作为自我成长的目标吧。
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