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岁的赵大爷是名书法爱好者，

新春将至，他想写几副对联送

给亲朋好友。然而书写半小

时后，他看着身旁垃圾桶里写

废的宣纸，懊恼不已。

“老了，不中用了。”赵大

爷无奈地收起文房四宝，他

说，感觉自己的手腕气力不

足，运笔不那么流畅，作品质

量大不如前。

不仅写书法遇到障碍，最

近两年，赵大爷感觉自己的身

体发生了不小的变化，爬个二

楼都大喘气，多站一会就觉得

累，记性也越来越差。

对于子女和朋友，赵大爷

坚持“报喜不报忧”原则，对外

总是表现乐观积极的模样。

但当他一人独处时，却感到心

绪不宁，一有头疼脑热就担心

患上严重疾病，成为子女负

担。他将这些担心默默藏在

心底，渐渐地，赵大爷变得越

来越爱和自己较劲，以前毫不

在意的小事，如今能气上好几

天。他还时常出现心慌胸闷、

乏力、失眠等症状，担忧情绪

进一步加重。

对此，医生表示，随着年

龄增长，各方面功能退化，人

容易陷入“越老越不中用”的

负面情绪。这种悲观情绪不

但影响晚年生活质量，还容易

引发焦虑、抑郁等心理疾病。

如何科学应对？浙江大

学医学院附属精神卫生中心

（杭州七院）老年精神二科副

主任医师迟淑梅表示，首先要

学会接受衰老，降低期望值，

如果对自己期望值特别高，可

能出现在现实生活中认可度

变低的情况，易引发负面情

绪。此外，不要总沉浸于过

去，要在接受现状前提下，找

寻自己的闪光点，并以此激励

自己，多提供积极情绪反馈。

迟 淑 梅 建 议 ，老 年 朋 友

应该根据年龄和健康状态的

变化，调整兴趣爱好，做一些

力所能及且喜欢的事。还可

以多和乐观开朗的人交流、

沟通，有助疏解负面情绪。
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一项新研究发现，情绪

化的新闻对于男性做出财

务决策影响更大，这颠覆了

人们一直以来认为“女性更

容易情绪化”的刻板印象。

这项研究让 186 名参

加测试者观看情绪化的新

闻，然后要求他们用真金白

银做出财务决策。结果显

示，女性参与者的理财决策

并未受到这些新闻情绪的

干扰，反而是男性有了“明

显求稳”的倾向。在观看负

面新闻后，哪怕这些新闻内

容与理财决策毫无关联，男

人也会因此规避财务风险。

研究人员表示，人们在

做买房、大额投资等重大财

务决策时，情绪激动后冷静

期很关键。 据《环球时报》

男性做出财务决策
易受情绪化新闻影响

焦虑是一种内心的紧张不

安，预感到可能将要发生某种

不利情况和潜在的危险而又

难以应对时内心的不愉快体

验，包括紧张、担心、忧虑、害

怕、恐惧、易激惹、注意力不集

中等，表现为心慌、胸闷、气

短、脸红、手抖、出汗、尿频、浑

身不适，甚至睡眠障碍等。

在日常生活中，每个人均

会经历不同程度的焦虑。轻

度紧张、适度焦虑有利于调动

身体资源，发挥最大的潜力，

提高应对环境压力和处理工

作的能力。

当焦虑让自己感到不适，

甚至感到痛苦，那就是过度

了。专家提醒，短期过度焦虑

可导致各种躯体症状、失眠障

碍；长期过度焦虑易罹患高血

压、冠心病、胃肠道疾病等疾

病。

如何缓解过度焦虑？不

妨试试以下5个方法。

专 注 于 当 下 做 的 任 务 。
随着专注精力投入到当下的

任务，焦虑会逐渐减轻，甚至

消失。

放松训练。呼吸放松和

肌肉放松是常用缓解焦虑的

方法。在焦虑时要关注一下

自己的呼吸，需要控制呼吸、

均匀呼吸，不要让自己的呼吸

频率变快，以免加重焦虑。

适度运动。焦虑时，如果

条件允许，可以做一些自己平

时喜欢做的运动。

听听音乐。可以结合自

己的喜好，听一些舒缓放松的

音乐。

记 录 担 忧 ，确 定 解 决 方
案。在焦虑时把你担忧的问

题记录下来，用头脑风暴的形

式来寻找解决这些问题的各

种办法，通过优劣势分析，确

定解决自己所担忧问题的最

优解决方案。在担忧时，提醒

自己已经思考过了所担忧的

问题，而且也有了可行的解决

办法，从而减少进一步担忧。

据健康中国、学习强国
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清晰心理边界不是把

人拒之千里，而是在关系中

明确彼此的空间与界限，让

爱与尊重都能够自由流动。

倾听内心声音：感到不

适、委屈或压力时，停下来

问问自己：这是我的真实感

受吗？这些感受来自于我

的需求，还是他人期望？

区分责任界限：可以关

心别人的感受，但不能为他

们的情绪负责。他们的情

绪是由他们的经历、选择和

想法决定的，而不是由你的

行为决定的。

尊重他人边界：倾听对

方的感受和需求，不强加自

己的想法或情绪。尊重是

相互的，也是关系中最重要

的润滑剂。 据国家公务员
心理健康应用研究中心

建立健康心理边界
让爱与尊重自由流动
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