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“情绪操控”近日冲上热搜

10种行为
就这样将你“操控”

近日，某娱乐明星的离婚事件让网友大呼震惊，其妻子表示长期被情绪操控，遭受精神虐待、羞辱……
一时间，情绪操控、煤气灯效应、自恋型人格这些词条登上热搜，引发关注。
究竟什么是情绪操控？煤气灯效应又是什么？今天就来一一解答。

什么是情绪操控？

情绪操控就是左右一个人
的情绪，让他们以特定的方式
感受周围的世界或行动。

其实，情绪操控在日常生
活中很常见：

有的人会在美容院小姐姐
的游说下心甘情愿的消费好多
钱，但出来就后悔；

厂家通过贩卖焦虑让消费
者消费；

……
值得注意的是，在人际关

系中持续的滥用情绪操控可能
会让受害者感到压抑、不开心、
失去自信以及安全感。

前文提到的“煤气灯”
（Gaslight），这一概念可追溯
至1944年，由美国导演乔治·库
克执导的一部惊悚片《煤气灯
下》（Gaslight）中的主角安东。

“煤气灯效应”，其实就是
该片中的操控者用示弱和示爱
方式实施精神控制，也是家暴
的一种。一方面，不断否定你
的一切；另一方面，强调这是
爱。让受害者觉得真的是自己
的错，让自己不断的自我否定、
自我怀疑、自尊心降低，从而达
到心理操控。

心理学家彭凯平分析，被
精神操纵的受害者会经历三个
阶段：自我怀疑，深度依赖，自
暴自弃。最终，受害者被“洗
脑”，无法逃脱。

情绪操控都有哪些表现？

情绪操控者往往是无意
的，但他们善于利用你的不安
全感或者恐惧感。情绪操控
的发生也比较隐蔽，习惯于情
绪操控的人有如下特点：

强势、以自我为中心、控
制欲强

自我为中心者很常见，而
自我为中心有一个很极端的
思维的就是非黑即白，他（她）
就觉得这个世界只有一个角
度，就是我的角度，他（她）会
对世界缺乏客观的认知，很难
换位思考。大事小事都需要
听他（她）的。比如，吃饭、约
会的地点总是由他（她）决定。

善于雄辩，常有理
喜欢推卸责任，不管什么

事，错的总是你。他（她）总是
会为自己的行为找出各种各
样的理由和借口，还经常说

“我这样做是为了你好”这样
的话。

冷暴力

冷暴力是情绪操控最常
见的表现之一。对方通常对
你 说 的 话 没 有 反 应 ，也 不
对抗。

总因为一些小的事情批
评对方

这也是情绪操控的最常
见表现之一。

总是对你冷嘲热讽，会说
“你看起来太不成熟了”“太幼
稚了”或者“你太敏感了”这样
的话。

无论你做什么，对方都不
会满意。慢慢地你就对自己
失去信心，让你觉得自己配不
上对方。

反复提起自己为对方做
过的事情

有时对你很好，但是总喜
欢把这些事情拿出来讲，尤其
是吵架的时候。比如说 他
（她）曾经给你了买了一件贵
重的礼物。只要在吵架的时
候就会说：“你看我对你多好，
我还给你买过……”。

嘴里没真话
无论大事小事都说谎，你

永远不知道他哪句话是真的，
哪句话是假的。对方也不给
你 说 话 的 机 会 ，善 于 转 移
话题。当你质疑时，对方会坚
决否认。比如对方否认对你
进行过家暴，并反复告诉你是
你的记忆有问题，慢慢地你甚
至开始相信对方的说法。

负能量多
情绪的操控者往往看到

的是硬币的另一面。
让你做超出能力范围的

事情
比如买一个贵重的物品。
喜欢在公共场合揭短，对

你大喊大叫
喜欢卖惨、威胁你，经常

说 ：“ 你 最 好 这 么 做 ，否
则……”

以上这些煤气灯现象不
仅见于婚恋关系，在亲子关系
之中也很常见。一些父母的
行为不自觉地变成了一种精
神虐待：

经常会说，“我对你付出
这么多，你怎么能这样？”；

全盘否定孩子，甚至会让
周围的人提醒孩子，父母为你
做出了很大的牺牲……

孩子迫于压力不敢抱怨
这种精神虐待，逐渐认为自己
做什么都是错的，从而自信心
降低、所有都接受父母的安
排，长大之后就容易变成“妈
宝男”。

建设性的批评是有益于

自身发展的，而持续的、负面
的批判会严重打击人的自信
心。当一个人本身就不够自
信时，他（她）就更容易被这些
标签所影响、被打击，一蹶不
振，甚至开始不断心理暗示自
己——— 我放弃改变了，这就是
真正的我。

永远不要试图以爱为名
义，去合理化情感操纵这一行
为 ，爱 应 是 深 深 的 理 解 与
接受。

美国人本主义心理学家
罗杰斯曾说，真正的爱是建立
在尊重与平等之上，任何以爱
为名的打压与践踏都是爱的
谎言。

如何避免被“煤气灯”？

一段良好的婚恋关系可以
成就双方，但彼此一定是平等
的、相互尊重和理解。

1.要识别“煤气灯”人，不
能害怕被抛弃，有的人害怕分
手而成为情绪操控的帮凶。

2.要有自尊和自信，不能
全面否定自己，接纳自己的缺
点和过错。

3.学会沟通。这种行为大
多数是无意的，而且“煤气灯”
人往往是自己的爱人和父母。

沟通时要直截了当，不拐
弯抹角，这样很容易识别出自
己是否被情绪操控。当有人试
图操控你时，告诉对方你希望
他（她）如何对待你，也可以反
击回去，“你认为这样做合适
吗？”

4.向可信赖的人（比如好
朋友）求助，必要时求助于

医生。

情绪操控者的10种迹象

1.较 为 自 恋 、以 自 我 为
中心；

2 .利用你的弱点进行嘲
讽、攻击，批评你的一举一动，
贬低你的自身价值；

3 .树立权威，假装自己无
所不知地了解你，甚至试着说
服你，你所相信的是错的，是
在进行自我欺骗；

4 .试图让你相信，除了他
们以外所有人都在欺骗你，会
做对你有害的事情；

5.让你觉得你的想法和感
受并不重要；

6.使你怀疑自己的理智；
7.他们并不一直对你很差

劲，时不时地会给你一些甜
头，不断使用正强化和负强化
去操纵你迎合他们的要求做
事，这种情绪、态度上的不稳
定使你感到困惑，并开始质疑
一切；

8 .倾向于选择性记忆，他
们有时会否认自己说过的话
和做过的承诺；

9.由于认为自身的形象应
是“高大的”，一旦出现问题便
推卸责任，并通过撒谎、掩饰
等方式将错误归咎于你或者
他人；

10.善于扭曲事实，并给出
一个既长、又非常复杂的论证
过程使其更有利于证明自己
的观点。

这些心理问题
也容易出现在情感关系中

习惯情绪操控的人往往
和原生家庭、成长环境、情感
创伤等有关。他们可能同时
有多种人格障碍，比如自恋、
性成瘾等。

自恋型人格：这样的人常
以自我为中心，优越感强，渴
望被赞美，不能接受别人的批
评，嫉妒他人也认为别人会嫉
妒自己。利用别人（煤气灯操
控等）以获得自己想要的东
西，没有同理心，感知不到对
方的痛苦。

性成瘾：学名是“性冲动
控制障碍”，是指通过反复多
次的性幻想或性行为来达到
寻求心理安慰、舒缓自己情绪
的目的。这是一种强迫的性
行为，和拔毛癖等其他强迫性
行为相似，这种行为多引起个
体的痛苦体验。

边缘性人格：这类人的主
要表现是情绪不稳定。感情
上忽冷忽热、喜怒无常、消费
不理性、喜欢酗酒、性瘾、害怕
孤独和被人抛弃。

妈宝男：在国外也称为
“奶嘴男”。严重妈宝男属于
依恋型人格障碍，对他人有普
遍的依赖心理，过分顺从他人
的意志。依恋型人格障碍多
因不能照顾自己影响工作和
婚姻。

据《科普中国》、央视新闻
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