
易怒和攻击性单元 
 

欢迎和单元概述 
 

本摘要回顾了单元中提到的脑损伤带来的暴躁和攻击性的要点， 以及包括了一些任务供您处

理。该单元重点关注脑损伤患者难以控制的愤怒和挫败感，以及为什么他们挫折承受能力差。

使用行为改变的 ABC 模型安妮了解到了约翰为何容易发脾气且难以平静下来的原因。她还学

习了一些策略让她可以在约翰感到沮丧的情况下帮助他，并减少这种情况的发生频率。 

 

您的清单 
这是我们在本摘要中涵盖的主题列表。随手打勾： 

1. 从不爽到愤怒 ——情绪的频谱 
2. 身体和语言的攻击性 
3. 导致烦躁和攻击性的原因：前因 
4. 家庭可以做什么？ 

a. 策略与强化！ 
b. 减轻压力并改善应对 

5. 总结 
6. 您的清单 

 

1.从沮丧至愤怒 —— 情绪的频谱 
 

颅脑外伤的人通常会对挫折的耐受力降低，使他们看起来好像在几秒钟内便可以从平静变成愤

怒。并且一旦感到沮丧，他们会很难平静下来。这些因素可能导致他们在言语和身体上的攻击

性，使他们的家庭成员和朋友有遭受伤害或选择逃避的风险。挫折耐受力降低的脑损伤患者可

能： 

□ 对别人大喊 
□ 向别人咒骂 
□ 身体攻击或伤害他人 
□ 难以安定 
□ 交朋友有困难 
□ 难以维持工作或参与活动 

检查您的家人有以上哪些困难。 



请记住，所有行为都是递进发生的。因此，在生气时，您可以从对某事或某人有点不爽开始，

逐渐变成对正在发生的事情感到烦恼，一直发展到真正生气和爆发。 

脑部受伤的人也是如此，但是他们可能会从有点不爽迅速跳到非常生气，这会导致他们在言语

或身体上对他人变得有攻击性。 

有时似乎没有任何逻辑上明显的原因使这个人变得如此烦躁如此生气。 

重要的是要记住，所有的行为或动作都是一种交流形式。人们以某种方式行事，以使其被听

到，其信息被传达，其目的被达到。因此，这就是说，即使他们的交流方式没有帮助或没有效

果，即使他们以我们不理解或不同意的方式行事，这个人仍在试图告诉我们一些事情。 

  

2.身体和语言的攻击性 
 

身体攻击 
身体的攻击是指某人的行为具有威胁身体的能力，并有实际或潜在的可能对其自身，他人或环

境中的物体造成伤害。身体攻击按照严重性列举可包括猛烈敲门，扔东西，在墙壁上划痕，摔

碎物体，向其他人扔东西，向别人挥舞拳头，抓别人的衣服，向别人撞，踢，推别人或对他人

造成伤害。 

语言攻击 
语言攻击是指某人以别人可能会觉得粗鲁或令人反感的方式谈论某人或某事，这包括使用脏

话。言语攻击按照严重性例举包括轻度的人身侮辱，大声喧闹、愤怒地喊叫，使用粗言秽语咒

骂以及对威胁他人。 

 

3.导致烦躁和攻击性的原因：前因 
 

身体和语言上的攻击通常不是因为该人故意粗鲁或想要伤害某人而发生的。相反，这是因为脑

损伤改变了他们大脑在此刻对事物的思考方式（思维问题）。 

引起愤怒的常见诱因包括： 



• 缺乏结构或意外事件 
• 觉得自己对眼下情形缺乏控制 
• 面对自己再也无法胜任的任务 
• 疲劳或困惑 
• 冲动 
• 困惑和过度刺激，例如人群，很多噪音和活动 
• 他人的行为，例如麻木的评论。 
• 不切实际的自我期待 
• 目标或日常行动的障碍，例如排队 
• 压力或挫败感的累积。 

  

 

下面列出的是可能导致脑损伤者易怒和具有攻击性的思维问题类型。 

 

个人环境 
当脑损伤者对周围的环境感到失控和困惑时，他们会变得烦躁和气愤。 

约翰觉得他人的噪音很难应付。当他看电视时，他对屋内其他人的噪音非常敏感。而当整个家

庭都在客厅里时，会产生更多持续不断的噪音，约翰对此感到沮丧。 

有时，一个人“战或逃”反应会变得很敏感且很容易触发。这意味着当他们感到自己处于危险

之中时，他们随时准备好逃跑或战斗。当这种情况发生时，他们可能会在口头上或身体上变得

具有攻击性。 

当约翰在看电视并且全家人都在附近时，他很难同时处理太多信息。因此，他很容易变得过度

受刺激。如果约翰必须过滤掉周围发生的所有其他对话，他可能无法专注于电视剧情。为此，

战或逃的反应开始了。 

 



自我控制能力差 
通常，脑损伤者的自我控制或冲动控制能力较差。一旦想法或感觉突然浮现，他们通常就无法

阻止自己做这件事。 

当约翰对兄弟们玩耍吵闹感到恼火时，他的直接感觉就是愤怒。他于是大喊他讨厌他们，不假

思索。他的过滤系统不会检查这是否明智，他也无法检查自己的行为是否能解决问题，他只是

不经思考地脱口而出。 

 

低挫折承受力 
脑损伤患者难以应对变化，尤其是当事情没有按照自己的预期或期望的方式进行时。这称为

“低挫折承受力”。这也常常伴随着难以调节情绪或难以控制反应的激烈程度。 

当约翰期望的某个结果没有发生，或没有按照他认定的某种方式行事时，他很容易感到沮丧。

安妮将约翰的行为描述为“爆炸”。由于看到结果重要性的能力无法正常发挥作用，约翰似乎

对这些变化反应过度，而这导致了约翰爆炸。对约翰来说，事情的发生方式很重要，尽管对其

他人而言可能不是。 

 

不良的沟通风格 
通常，脑部受伤的人意识不到自己的声音听起来是什么样的，因为他们无法识别自己的交流方

式的变化，例如语气，停顿等。 

当约翰感到沮丧时，他大声说话并且语速非常快，以至于他的话听起来语无伦次。这使他很难

被理解，也很难让家人发现他沮丧的心情。 

由于约翰无法将其信息传达给家人，他变得更加沮丧和愤怒。因此，脑损伤后不良的沟通方式

会导致烦躁和攻击性。 

 

从别人的角度看困难 
许多脑损伤者很难从别人角度或立场看事物。这意味着他们很难弄清为什么人们以他们自己的

方式行事。因此，他们经常会变得自我为中心或自我陶醉。 

对于家庭成员而言，这可能非常令人沮丧。例如，约翰想做自己喜欢的事情，但意识不到其他

人并不想做。他意识不到其他人的利益，也看不到做自己想做的事时也会影响他人。 

约翰的脑损伤使他无法思考别人的需求以及自己的需求，因此他只能根据自己的需求采取行

动。不是他不想考虑别人，他只是很难做到这一点。 

 

问题解决和决策能力差 
许多脑损伤的人很难提出解决问题的方法，同时也很难实施解决方案或找到有用的选择。他们

可能只能想到一种选择，而这种选择并非总是有用。例如，当约翰看电视被兄弟在后院玩耍打



扰到时，他唯一能想到的解决办法是让他兄弟们走开。他甚至可能不认为还有其他更有用或更

友好的方式可以改变自己的状况。 

当约翰找不到事情打发时间时，他可能有了一个想法，但无法思考这是否是一个现实的选择，

以及他是否有资源来完成这个想法。他只是根据念头或想法做出决定，而不考虑后果。 

4.家庭可以做什么？ 
 

请记住，家庭能做的最有帮助的事情是通过改变触发因素来预防挑战性行为的发生。有很多方

法可以防止或减少一个人的烦躁或攻击性！ 

 

策略与强化 
 

专注于想法，而不是行动 
尽量不要专注于脑损伤患者有意或无意的行为。相反，请关注他们遇到的问题，例如他们的思

维方式（思维困难），并看看可以采取哪些措施来解决这些问题。这将带来行为的变化，而不

是将行为作为问题的焦点。 

 

改变环境 
通过改变环境中的事物，可以减少侵略性发作的发生或频率。记住，预防是关键！许多事情可

以很容易就改变，例如改变电视的位置，戴耳机以减少噪音，聘请男性护理人员来照顾青年男

性病人。同样重要的是要考虑脑损伤患者是否有足够的事情去做并享受他们从事的活动。他们

是否感到无聊并且容易沮丧？如果是这样，找到一些新的活动也许能减少无聊和沮丧，这将减

少攻击性发作的可能性。 

 

知道会发生什么 
对于脑损伤者来说，知道会发生什么很重要。处理突发事件和难以预测的事情可能对他们很困

难，并且常常会导致他们感到沮丧或烦躁。因此，确保脑损伤者可以预料会发生什么以及知道

该做什么可以减少这种挫败感。 

例如，安妮希望约翰做一件他通常不喜欢做的可能令他沮丧的事。她应该： 

□ 给他足够的时间来回应 —— 不要着急！ 
□ 不要批评或威胁他 
□ 给他提供执行任务的理由 

在单元中，我们通过安妮要求约翰摆桌子（他并不喜欢做的任务）的例子来了解了怎么操作。

安妮在晚餐就绪前 5 分钟给约翰一个提醒，然后她在差不多到点时（晚餐就绪前约一分钟）又

提醒了他一次。这意味着约翰可以在广告时间来摆桌子。安妮还为约翰提供了奖励 —— 如果

在上菜前摆好了桌子，他可以选择自己想要的甜点。 



在家庭环境中拥有结构和例程也将有所帮助。创造适合于脑损伤者需求的家庭结构和内部环境

将减少该他们的不确定性。 

 

愤怒和攻击性的应对 
当脑损伤家庭成员生气时，不要生气或报复是很重要的，因为这只会使情况变得更糟。保持冷

静可以减轻情形的紧张程度。另外，镇定的行为有助于脑损伤患者了解如何应对。 

当大脑受伤的人开始尖叫或扔东西时，了解他们的感受很重要。然后，您可以提出一个解决方

案并离开，让他们让自己平静下来。 

当他们已经生气和沮丧时，告诉他们“冷静下来”通常会使情况变得更糟，因为这会显得他们

的感觉无关紧要或他们的信息不重要。离开现场或谈话以便让他们有时间和空间自己冷静下来

通常会更有帮助。 

攻击性或愤怒是沟通的形式。该人可能正在表达他们的需求或试图告诉您一些事情，但苦于找

不到合适的词汇。如果看到他们不高兴或生气了，可以向他们表示你了解他们的感受并希望帮

助他们。 

例如，安妮可能对约翰说：“我看得出你现在非常生气。如果你以我能最能理解的方式告诉我

想要什么，我会看看是否能帮上忙。” 鼓励他们用语言表达出他们的困难能帮您了解是什么

导致了他们的攻击性行为。 

 

 

减缓压力并改善应对能力 
脑损伤者及其家人也可以开展许多有益的活动来减缓压力和改善应对能力。为什么不试试看

呢？尝试每种策略后请打勾： 

□ 冥想 
□ 放松 
□ 正念 
□ 温柔散步 
□ 休闲活动 
□ 听音乐 

 



验证与理解 
试着理解一个人为什么生气，听他们说话并验证他们的感受。尝试找到一种方法来帮助此人找

到问题的解决方案。 

 

分心 
分心涉及改变讨论主题，活动或设置。一旦让此人分心了，便可以将活动改变为平静和愉快的

活动。 

 

离开现场与安全 
如果此人的愤怒增加了，那么在安全的情况下让自己离开现场很重要。离开前告诉对方你要做

什么。例如，“你生气了，那我离开几分钟让你冷静下来”。告诉他们，当他们的愤怒得到控

制时，您将返回。如果该人开始骂人，请通过减少眼神交流和言语互动来忽略其行为。 

保持安全的环境，例如移除可以摔砸或损坏财产的潜在武器或危险物品。 

 

您的清单 
 

完成此单元后的任务是： 

□ 回顾“烦躁和攻击性”单元 
□ 重新阅读并打印此单元摘要（不会花很长时间！） 
□ 认识到生气在程度上是从轻度刺激直到愤怒的一种情绪 
□ 认识为什么会出现这些问题：思维困难 
□ 认识到可以采取哪些预防措施：改变触发因素（前因） 
□ 认识到如何应对愤怒和攻击性：后果 
□ 浏览网站上的常见问题和其他资源部分 
□ 奖励自己完成本单元。 

 

摘要 
 

祝贺您完成了“烦躁和攻击性”单元。在此摘要中，我们讨论了为什么脑损伤的人容易变得沮

丧和好斗，以及这些行为是如何发生的。我们还讨论了为什么会出现这些问题以及哪些思维问

题导致了这些问题。 

您了解了一些可以防止或更改触发因素以减少侵略性行为的方法。您还学习了如何在家人生气

或攻击时对他们做出回应。 
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