
本报讯（通讯员 叶丽 记

者 戴虹红）即使现在回忆起

当时的症状，李姐还是有点不

堪回首。一年前她突然感觉

心率加快、呼吸困难、有窒息

感、手脚发软，从此逐步回避

人多的地方，丈夫带着她来到

浙江省立同德医院临床心理

科余鸽副主任医师处就诊后，

被诊断为惊恐障碍。

在医生建议下，丈夫送给

李姐一只边境牧羊犬，“以前连

小区公园都不敢多待，现在每天

能带着‘毛孩子’和邻居聊天散

步，整个人都开朗了。”李姐说。

余鸽表示，宠物就像天然

抗抑郁药，主要体现在四个方

面。首先是提供情感支持，当

人们面临生活压力、感到孤独

时，宠物的陪伴能带来温暖与

安慰，成为“情绪树洞”；其次，

与宠物互动可显著降低人体

压力激素皮质醇水平，同时促

进内啡肽等愉悦激素分泌，有

效缓解压力；再者，宠物还是

绝佳的“社交桥梁”，因宠物结

识朋友、打破人际隔阂的情况

十分常见；最后，照顾宠物日

常琐事，如喂食、遛狗等，为生

活提供了明确目标和秩序感，

帮助避免沉溺于负面情绪。

研究发现，养宠人群罹患心血

管疾病、老年期痴呆的风险更

低，宠物的陪伴还与癌症患者

恢复速度呈正相关，真正实现

了“身心双重守护”。

那么，对于有情绪困扰的

人来说，该如何选择合适的宠

物呢？选宠需考虑动物品种、

性格、健康状况以及主人的生

活方式、喜好和需求。若偏爱

活泼互动型，拉布拉多寻回

犬、金毛寻回犬、边境牧羊犬

等是不错的选择；喜欢安静陪

伴，性格温和、适应力强的猫

咪更合适；兔子温顺易照顾，

能适应不同生活环境；而鹦鹉

等鸟类，能为生活增添欢乐。

““毛孩子毛孩子””成抗抑郁新助力成抗抑郁新助力
四招让小宠呵护心理健康四招让小宠呵护心理健康

想要摆脱内耗，可以从

建立自己的主体性开始。

有些人会因为拒绝他

人的请求，而陷入内耗，甚

至会为了迎合他人，忽略自

己的真实想法，对一些不合

理要求照单全收。这种下

意识“讨好”他人的做法，是

主体性较弱的表现。

很多时候，拒绝并不代

表冷漠，而是对自己边界的

守护。对于自己做不到的

事，你可以明确表态；对于

令你为难的要求，也不妨开

诚布公。敢于拒绝不合理

的要求，把宝贵精力都放在

重要的地方。

尊重自己的内心
敢于拒绝不合理请求

高质量的闲谈，是智慧的

迸发，是情商的展现，更是心

灵的贴近。

不恰当的3种闲谈方式

把“故意抬杠”当“能言善

辩”：有些人很爱抬“杠”，得理

时，不饶人；无理时，瞎胡闹。

真正高情商的人，知道即使自

己有理，也会给别人留有余

地。

把“尖酸刻薄”当“幽默风

趣”：把尖酸刻薄当幽默风趣，

轻则扫人兴，重则伤人心，也

会让关系走到尽头。

把“指手画脚”当“热心

肠”：“己所不欲，勿施于人”，

而“己所欲，也勿施于人”是一

种更高级的修养。你可以不

理解别人的生活，但不必评头

论足；你可以不认可他人的选

择，但不能多加干涉。

10条实用的闲谈技巧

学会倾听：人们对于能够

听自己把话说完的人，怀有更

高的安全感与信任感。

肯定对方：表达认可再阐

述想法，避免不必要的冲突。

建立第一印象：面带笑容

地主动开口、有礼貌地打招

呼、真诚地问候对方。

有意识地接收信息：及时

关注有趣的信息，你了解得越

多，与人沟通的话题就越多，

闲谈也就开展得越顺利。

适时转换话题：当对方在

某件事上喋喋不休时，适时转

换一下话题，谈话才不会冗长

无趣。

避免情绪化：闲谈中尽可

能保持微笑，以理性抑制无

礼、烦躁等消极情绪。

表现幽默：幽默是推动人

际关系的有效手段，可以缓解

紧张或无聊的气氛。

谈话简洁：短小精悍的标

语容易快速抓住人心，闲谈也

是如此。

掌控节奏：学会控制语

速，留给别人反应的时间，这

种说话节奏才更令人舒服。

给予丰富反应：以丰富的

表情、积极的语气回应，传达

出自己在倾听的信号，可以提

升彼此闲谈的频率。

据经济参考报

真正的高情商，是拥有闲谈力
我们常常会把“情绪稳

定”误以为是“没有情绪”，

仿佛只有始终温和、从不生

气、不落泪的人，才是情绪

管理的“优等生”。

真正的情绪稳定，从来

不是屏蔽情绪，而是允许自

己坦诚地感受每一种情绪，

然后带着这些真实的感受，

依然坚定地往前走。真正

的情绪管理，从来不是压抑

情绪，而是面对情绪时有选

择权，实现“情绪自由”：愤

怒时，不会任由怒火冲昏头

脑，而是能清醒地表达感

受；难过时，不会沉溺于悲

伤无法自拔，而是能给自己

时间平复；焦虑时，不会被

担忧困住脚步，而是能带着

这份不安依然行动。

均据人民日报夜读

情绪稳定
不等于没有情绪
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