
本报讯（记者 林乐雨）近

日，年过七旬的吴大伯凭借

其独特的“情绪管理秘籍”在

朋友圈里小有名气，被大家

亲 切 地 称 为“ 情 绪 管 理 大

师”。吴大伯认为，坚持写作

是自己能及时纾解负面情绪

的妙招。一遇到开心事，他

总是习惯打开笔记本随手记

上两笔，遭遇到烦心事，也会

静下心来，认真复盘。吴大

伯发现，当不好的事情被记

录在纸上，它也不过是一团

揉皱的废纸。

“当你内心郁闷无处抒发

时，提笔写作确实是个不错

的宣泄方式。”心理咨询师张

文鑫说，研究表明，书写表达

能够显著改善情绪状态，降

低焦虑和抑郁水平，降低创

伤后的应激障碍发生率，减

轻消极情绪的不良影响，改

善人际关系，提高个人自我

调节能力。心理学将通过书

写来探索和表达内心情感、

想 法 的 心 理 干 预 方 法 称 为

“表达性写作”。

写作过程是对事件的重

新洞察，“表达性写作”可以让

作者站在叙述者的角度，与自

己“事件亲历者”的角色短暂

分离，更加客观、深入地思考

问题，减少情绪反应。在一项

针对焦虑症中学生的实验中，

当被要求以第三人称书写冲

突事件时，学生们的消极情绪

词使用频率明显下降。这种

“自我抽离”技术激活了大脑

前额叶的调控功能，能给情绪

装上“冷静阀”。

很多人担心文笔不好，写

出来的内容难登大雅之堂，认

为自己缺乏耐心，无法坚持长

期写作。因为这些想法，许多

人心中即使郁闷不已，也从未

想过提笔抒发。张文鑫表示，

这些顾虑都是多余的，自由表

达是“表达性写作”的关键。

写作内容不限主题、文体和语

法，更不需要强制坚持，它只

专注于作者的真实感受。无

需修饰，即使逻辑混乱、文笔

不佳也无妨，重点是诚实面对

自己。有时，针对同一主题多

次书写，能够更好地观察自己

的情绪变化，循序渐进舒缓心

情。
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在朋友圈里，我们常常

看到他人看似完美的生活

——豪华的旅行、精致的美

食、光鲜亮丽的外表⋯⋯久

而久之，内心的焦虑悄然滋

生，觉得自己的生活平淡无

奇。下面这些方法，助你击

退朋友圈带来的焦虑。

调整浏览习惯，不要一

有空就刷朋友圈，给自己设

定固定的浏览时间，避免因

频繁看到他人动态，持续产

生心理落差。

聚焦自身生活关注自

己的成长与进步，每天记录

三件让自己感到有成就感

的小事。同时，多参与线下

活动，培养兴趣爱好，让自

己的生活丰富起来。

据四川大学

心理健康教育中心

朋友圈焦虑自救指南
把“比较”变成“成长”

本报讯（通讯员 陈雨虹）

老话总说“一叹穷三年”，身边

人也都在劝，“别老唉声叹气

的，太消极了”。这让我们在

叹气时，总会多多少少有点心

理负担。到底能不能放肆叹

气？有研究发现——叹气还

真不是什么坏事。时不时叹

个气，反而还有益身心健康。

作为一种常见的非语言

行为，叹气往往被人们认为是

负面情绪的一种表现。不过

一项研究发现，跟那些叹气少

的人相比，多叹气的人并不会

有更多的抑郁症状，甚至发现

一些多叹气的男性，反而抑郁

症状会更低一些。

既然叹气是人体自然的

生理行为，为什么我们又会将

它和情绪变化联系起来呢？

这就要说到叹气经常发生的

场景了——处于紧张、焦虑、

疲惫等“应激”状态。

当我们处于这些状态时，

不仅全身肌肉紧绷，在一些比

较极端的情况下，我们甚至会

不自觉地长期屏息或浅呼。

此时，深感不妙的身体就会将

信号传递回大脑，而大脑就会

指挥着我们来一次又深又猛

的呼吸，让新鲜的空气顺着气

道一路直到肺部，为全身血液

输送新鲜氧气，排出体内积蓄

过多的二氧化碳。

随着新鲜氧气的涌入和

二氧化碳的排出，原本过度兴

奋的交感神经缓缓松弛下来，

因为憋气而混沌的大脑逐渐

恢复正常，此时，我们应激的

状态也得以缓解。

叹气，确实是因为焦虑、

紧张、压力等情绪，但与其说

叹气是一种糟糕的信号，不如

说是我们的身体在积极自救。

浙江医院精神卫生科主

任吴万振副主任医师称，有时

候，狠狠地叹气就像一种情绪

宣泄，能让我们将胸中的浊气

和心中的不快甩出去。如果

喜欢叹气带来的快感，不妨试

试一些叹气式呼吸训练。

身体坐直，保持中立位，

肩膀放松。

快吸慢呼，鼻吸口呼。

吸气时，尽量让空气充盈

整个胸腔腹腔，推动横膈肌运

动，而不是只有胸腔起伏。

呼气时，试着肋骨回收。

重复过程，单次练习五分

钟即可。

总叹气是一种抑郁倾向？
其实是身体自带的“解压快捷键”

我们常会陷入这样一

种思维定势：因为目前不具

备某种条件，所以我无法做

成某件事。然而，有些人的

想法却不一样：或许正因为

目前不具备某种条件，我恰

恰可以去做成一些事。

遇到困难，可以先“转

念”。懂得“转念”的人，不

会把念头集中在“我为什么

做不到”，而是专注于“我应

该做什么”。世界上的许多

问题，不是只有一种解法。

换个视角，也许就能遇见更

好的自己。这些“缺点”只

是你的特点，转个念头，把

特点用在合适的地方，就会

变成闪光点。
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