
本 报 讯（记 者 林 乐 雨）
“妈，你能不能不管我。”32 岁

的小妍（化名）摔门而去，留下

王阿姨一个人呆立在房间。

从小，王阿姨就习惯对女

儿的学习生活大包大揽。近

两年，小妍陷入低潮期，投资

失败，婚姻问题又始终没有着

落。王阿姨开始事无巨细地

了解女儿的情况。可几乎每

次交流，母女二人都会发生冲

突，王阿姨觉得女儿不听话，

小妍认为母亲太专制。

近段时间，王阿姨唉声叹

气的次数越来越多，常坐在窗

前发呆，脑海里不断浮现和女

儿争吵的画面。她甚至开始

失眠，有时好不容易睡着，却

被噩梦惊醒，梦到女儿离家出

走。她还常常感觉心跳加速、

双手颤抖，严重的时候会出现

胸闷、喘不上气的情况，记忆

力和注意力也严重下降。

好在，丈夫和女儿发现异

常，带王阿姨到医院就诊。

王阿姨告诉医生，她心里

很矛盾，一方面为女儿不理解

自己而愤怒，同时又为自己没

有办法帮助孩子感到挫败。

经检查，医生诊断王阿姨

患上了广泛性焦虑障碍。这

是一种常见的慢性心理障碍，

表现为长期的担忧、紧张和无

法放松的状态。

经过抗焦虑与改善睡眠

治疗，王阿姨的症状略有改

善。但因为每天会给女儿打

电话，一旦谈话不愉快，王阿

姨的情绪就会变得很糟糕。

心病还需心药医。杭州

市上城区四季青街道社区卫

生服务中心心理科副主任医

师朱华平表示，对于已经成年

的孩子，很多时候父母的担忧

与实际情况并不相符。尝试

放下执念，在心理上与子女和

解、与自己和解很重要。

在心理专家的引导下，经

过一段时间的调适，王阿姨鼓

起勇气向女儿表达自己的歉

意和对她的爱，两人终于能坐

下来心平气和地交流。虽然

观点仍有分歧，但这次她们学

会了倾听和包容。此后，王阿

姨的一系列症状逐步缓解。

朱华平还提出，父母可以

尝试与子女拉开一定距离，注

重丰富自己的生活，而不是将

目光过度聚焦在子女身上。

当然，一旦心理问题导致出现

明显躯体症状，影响正常社会

功能时，务必及时到正规机构

就医，接受专业心理咨询。
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英国科学家发现，富含

黄烷醇的可可饮料能保护

血管系统免受压力影响，即

使是在吃了富含脂肪的食

物后也是如此。

黄烷醇对调节血压和

保护心血管健康有益处。

研究人员发现，饮用黄烷醇

含量高的可可饮料，能有效

防止承受压力和食用高脂

食物后所造成的血管功能

下降。

如果不喜欢可可饮料，

还 有 其 他 方 法 获 得 黄 烷

醇。黄烷醇存在于茶叶（绿

茶和红茶）、坚果、浆果等食

物中。 据《北京青年报》

精神压力大时
喝点可可饮料减压

买了水果，好的不吃，非先

吃烂的，结果一口好的没吃

着，全放烂了。相比于老一辈

人的节俭与克制，年轻人更倾

向于及时行乐，比如花不少钱

去听演唱会，以换取极致情感

体验。这两种行为被网友戏

称为“没苦硬吃”和“没福硬

享”。

如何从心理上理解代际

之间的这种差异呢？

植物需要阳光雨露的滋

养才能呈现出勃勃生机，人类

需要满足心理营养才可能呈

现出生命活力。“没苦硬吃”和

“没福硬享”均是各自满足心

理营养的不同表达方式，背后

想要的无外乎安全、认可、价

值、爱、意义等。

老一辈的“没苦硬吃”，可

能源自其经历的物质短缺和

匮乏，与此相匹配的信念是勤

俭持家、先苦后甜等。当践行

这些信念时，他们会感受到安

全、有价值。相应地，吃苦就

变成一个可以满足自己安全

感的符号和象征，而浪费和享

受则成为不好的体验与表现。

年轻一代的“没福硬享”，

可能源自物质相对富足、没有

感受过饥饿的生活经历。此

外，年轻一代的家庭结构也经

历了变迁。在传统家庭结构

中，长辈地位高，好东西优先

享用。而在现代家庭结构中，

孩子是家庭的中心，吃穿用度

会优先考虑孩子。孩子容易

获得一种“我很重要、享受生

活是自然的、爱自己”的信念。

理解了内心共同的需要

后，人们就会加深对彼此的理

解，更能在心理上接纳彼此的

不同。

据《大众健康》杂志、
上观新闻等
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“破防”一词源自游戏

领域，后被用于形容在心理

或情感上被击中，无法保持

原有的冷静或坚强状态。

如何预防心理防线崩

溃？需要运用多种策略来

构建坚实的心理防御体系。

认知重构。这要求人

们识别并挑战导致情绪失

控的消极思维模式，通过替

换为更积极、现实的观点来

重塑情绪反应。比如因为

别人一句话感到自己不够

好，认知重构可能涉及认识

到这种想法是片面的，或者

认识到每个人都有优缺点。

提升情绪智力。通过

记录情绪日记、学习调节技

巧，如深呼吸、放松训练，可

以更好地理解和掌控情绪。

增强心理弹性。建立

积极人际关系、参与有意义

的活动、保持乐观态度和信

念。 据北京心理健康

掌握三个方法
点满“心防”不“破防”
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