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“情商至上的年代，我们都不敢发脾气了。”

01

前几天才知道，我一个特别欢脱的朋友，生病了。

他是我们朋友群里最活跃的人。像个百科全书似的，跟我们聊高利贷、文身、约炮、母乳喂养、经期护理……聊什

么他都很high。

上次我们去吃粤菜，他分享去日本考察AV行业的见闻，讲什么叫汁男，讲假JY是用什么调制的（香蕉汁+炼奶

+几滴咖啡，谁能告诉我，为毛要加咖啡？），讲他自己被误认为是AV男优的糗事，现场的人全都high了。

本来我们包房只有一个服务员，不知道为什么，后来来了四五个，站在旁边，以帮我们倒水的名义，不走了……

我朋友这样一个每天都兴高采烈的人，最近被诊断患了抑郁症，重度的。

在医生面前，他才坦白，他经常整晚整晚睡不着觉，甚至不止一次，想到过自杀。

我们都不敢相信。

想起前段时间一条热门微博，是@一只白- 发的：

“现代人的崩溃是一种默不作声的崩溃。
看起来很正常，会说笑、会打闹、会社交，表面平静，实际上心里的糟心事已经积累到一定程度了。
不会摔门砸东西，不会流眼泪或歇斯底里。

但可能某一秒突然就积累到极致了，也不说话，也不真的崩溃，也不太想活，也不敢去死。”

这条微博转发都有好几万，大家觉得特别戳共鸣。

当时就有个网友评论说，想想也是挺可怕的，公车上的年轻人，目光澄澈望着窗外陷入沉思，其实是在斟酌遗书

的语句。

跟朋友聊起这事，一个男生都觉得很扎心。

他创业一年半，好不容易有点起色，结果他的合伙人（他的高中同学，他多年的哥们）带着项目跑了，把公司核

心资源活活抽空。

对此，他表现得很冷静，好像没什么事。

但他的内心早就崩溃了，他想要大吼大叫，他想要摔东西，他想要大哭一场。

但是他不行。

在公司，他是老板，不能随便暴露情绪。

在家里，他老婆刚生了小孩，他怕老婆担心，怕老婆产后抑郁。

每天晚上回家，他只能把小破车停在车库，然后点一根烟，一个人在车里待一会儿。

有一天，财务说，老板，账上没钱了，这个月的工资都发不出来了……

那天晚上，他终于没忍住，在车里，哭了。

他很久没哭过了，那一天，哭得特别放肆，哭得一把鼻涕一把眼泪。当他准备用袖子去擦的时候，他突然停住了

动作。

因为身上穿的是他唯一一件像样的西装，他还得穿着它去见投资商，去挽救公司。

哭完了，就当做什么事也没发生，笑着回家，笑着跟老婆打招呼，笑着逗宝宝玩……

第二天，还要笑着去公司……

想起网上看过一句话，谁不是一边热爱生活，一边又不想活了呢。
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实习生老艺也崩溃过。



为什么我们已经不能公开发泄情绪了？
因为这是个推崇高情商的时代啊。
书店里，最畅销的书，教你提高情商。

公号上，最流行的文章，也在讲情商：

情商不高，就是性格不好。

情商不高，就是人品不好。

情商都跟性格和人品扯上关系了，仿佛你情商不高，就是有人格缺陷了。

高情商快成为一种新型的道德绑架了。
很多人都说，现在有不开心的事情，只会在微博上发泄，不会在朋友圈里发泄了。
因为在微博上，面对的几乎都是在生活中没有交集的陌生人。

而在朋友圈里，面对的都是熟悉的人，你多说几次，大家就会责怪你为什么那么作，那么矫情，那么负能量……

久而久之，我们都不敢说了。

问题是，大家所理解的情商高，是有偏差的。

在很多人看来，情商高，就是要喜怒不形于色，就是要24小时积极向上、阳光正能量。

但是，这不是生活的真相。

她本来住的好好的房子（刚搬进去没多久），房东说，要卖房，要求她当天就搬。

这个要求真的太无理了，她很气，去和房东撕。

结果，对方是一个战斗力爆表的大婶，她根本撕不过，很想哭，但是哭有什么用呢？

她忍了，赶紧去找房。

那天下午，她前后看了六七家房子，都很一般，只能闭着眼随便订了一家，不然当晚就要露宿街头了。

接下来就是紧急搬家，因为临时找不到搬家公司，她只能自己一个人，来回一趟趟地搬东西。

搬到一半，发现手上全是紫红的勒痕，超级痛。

想哭，但是哭会耽误时间，她忍了……

晚上12点多，东西终于全部都搬好了。

她累瘫在床上，准备就这么昏睡过去，却突然想起，要准备的报告还没完成。

从一堆凌乱的行李中，翻出电脑，打开文档，开始打字。

想输入“报告”两个字，这么简单的两个字，她却输错了3次。

因为搬了一天重东西，她手抖得根本不听使唤，手指肿得都没办法弯起来，一用力就疼到爆炸。

第4次，当她终于艰难地打下这两个字时，她却崩溃大哭了。

她越哭越厉害。这一次，特么的不想忍了。

结果，合租的室友来敲门，冷着脸说，房间隔音很差，你能不能小声点？

她只是想好好哭一场，这个要求很高吗。

有时候很羡慕小时候的自己，可以尽情笑，尽情哭，长大了，我们哭的权利，情绪失控的权利，被剥夺了。
知乎上有个医生说，他也哭过。

当时老婆跟他说，孩子四岁了，该买个靠近学校的房子了。

凌晨，站在手术室的器械间，他看着自己一周工作一百个小时的地方，一个月四五千块的工资卡，他笑着哭了。

他抹去眼泪，告诉自己，我读了十几年书，我是治病救人的，家里能理解，孩子就委屈一下你吧。爸爸爱你，但

爸爸做不到。

我看了这个医生的话，蛮感触的，可能病人不知道，给他做手术的医生，刚才哭过；可能护士也不知道，手术主

刀的医生，刚才哭过……

在手术现场，他可能专业且冷静，然而他也有崩溃的瞬间啊。
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情商再高的人，也有搞不定的事啊，也有脆弱的缝隙，也有情绪失控的时刻。

事实上，情商高不等于不发脾气，不等于不哭。
相反，真正情商高的人，懂得适当表达自己的情绪。
首先，你可以哭。
是的，你哭的时候，对方会很尴尬。

你可以跟他说，没事，你不用安慰我，让我哭一会儿就好。

相应的，如果我们身边有人哭，我们应该让他有哭的权利，不要去说“不要哭”“哭有什么用”那种屁话。

其次，你一定要找个人倾诉。
不管你是愤怒，还是郁闷，都可以找个信得过的朋友，去聊一聊。

我难过的时候，会找朋友，叨逼叨，聊过了，就好多了。

同样的，朋友有难过的事，比如失恋了，另一半劈腿了，我再忙，都会抽时间陪他们喝杯酒，听他们叨逼叨。

“出来喝一杯”，是彼此倾诉最好的方式。

再次，你可以发脾气。
每次我伤心、难过、委屈的时候，我都会问自己，为什么。

如果是自己造成的，我会去复盘，会去解决问题。

如果是别人造成的，我会去找他，跟他沟通。

有本书叫《非暴力沟通》，它说，沟通有四步：第一，客观表述事实；第二，说出你的感受；第三，说明原因；

第四，提出要求。

不要压抑自己，也不要装没事，更不要等着对方来猜你为什么生气，等他来道歉。

直接告诉他，今天这件事，你这么处理，让我很伤心，以后你不要这样了，好吗？

不要害怕发脾气。
真正高情商的人，会认为，发脾气是一种很好的沟通方式。
我以前说过，所谓情商高，就是心中有他人；

所谓情商高，不是虚伪，而是温暖。

但这不是说，我们心中要没有自己，真正的情商高，是把自己当朋友，与自己和解，对自己也要温暖啊。

PS：对不起，今天更新太晚了，是我没控制好时间，写得太慢了，该死的我。
害得你们又没法早点睡觉了。
抱歉。

再PS：你们注意到了吗，vivo今天冠名了我们的金句哟。
从今天开始，你们会经常看到vivo在我的公号出现。
原因很简单：
vivo请我吃了很多很多很多顿小龙虾！
除了诱惑，我什么都能抵抗！

本文编辑：李粒粒
实习生：杜大力  陈芳宾
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