
消 极 情 绪 如 何 疏 导 ？

不妨试试以下妙方。

可通过调节睡眠节律

的方式，疏导消极情绪。找

到适合自己的睡眠时长，之

后给自己一个计划入睡时

间，留出前后 1 个小时的灵

活性。在入睡前留出至少

半个小时安静放松时间，在

睡前做瑜伽、拉伸、看看闲

书等，降低大脑思维速度。

此外，还可从饮食方面

着手。在规律的时间吃饭，

时常换换菜谱，让吃饭变得

有意思。部分食品也能调

节情绪，如巧克力可一定程

度提升情绪和注意力。

据广州老龄微信公众号

疏导消极情绪
巧用两个妙方

正念冥想，倡导将注意力

聚焦于此刻，全然拥抱现实；

积极心理学，则深入探索人类

优势，致力于幸福生活的构

建。两者尽管采取不同的途

径，但都朝着一个共同的方向

努力——增强个体的生活满

意度与心理福祉。

正念冥想引领我们减缓

步伐，将心念集中于每一次呼

吸的节奏、每一次心跳的跃

动，乃至身体最微妙感知上。

研究揭示，持续的正念冥

想训练能够深刻影响大脑神

经网络的连接方式，提升其适

应力和灵活性，进而帮助个体

有效缓解压力、优化情绪调节

能力。

《心理学前沿》期刊发表

的研究表明，拥有超过 20 年

冥想经验的人，其大脑灰质体

积相较于非冥想者显著更大，

这暗示了冥想具有延缓大脑

衰老进程的积极作用。

积极心理学如同心理学

领域的一股清新之风，它不再

局限于疾病与治疗的研究，而

是转向探索和颂扬人类的优

势与潜能。

研究显示，积极心理学中

的感恩实践能大幅度提高个

人的生活满意度和幸福感。

那些连续三周每日记录 3 件

令其感激之事的参与者，不仅

即时感受到幸福感的跃升，而

且这种正面效应在接下来的

数月内依然持续显现。

此外，积极心理学还着重

培养乐观、希望等积极心态，

使个体在面对生活挑战与逆

境时更加坚韧不拔。

遭遇挑战之际，不妨进行

一次正念呼吸，让内心重归宁

静；陷入沮丧之时，试着列出

一份感恩清单，让心灵沐浴在

温馨的光芒之中。

这些简易却有效的行动，

正是正念冥想与积极心理学

携手合作的生动体现。

据朝阳心理健康、

北师大积极心理微信公众号

遭遇挑战陷入沮丧咋办
连续三周每天记录三件感激之事 应对年龄增长带来的心

理压力，可从两方面着手。

从老年人自身角度，多

关注自身优势与能力，积极

寻找新的价值体现方式。

比如有的老年人有着精湛

的手工技艺，孙辈看望时，

传授他们传统手工艺。看

着孩子们眼中闪烁的好奇

与崇拜之光，有助重拾自

信，意识到岁月虽带走部分

活力，却赋予了传承重任。

从家庭成员角度，设立

“感恩时刻”。子女真诚感

谢老人付出，送上精心准备

的礼物，如手工围巾、养生

足浴盆等，让老人沉浸在家

庭的温暖怀抱中。

据东莞市精神卫生中心

面对衰老调整心态
家庭关怀也有诀窍

健康9版
2025.2.21 星期五
编辑：俞琪 电话：0571-85312068

本报讯（记者 戴虹红 通

讯员 吴煜）“白天好好的，一

到傍晚就心慌得不行，也分不

清方向，我这是怎么了？”近

日，76 岁的李大爷在家人陪同

下来到浙江省中医院就诊。

李大爷的儿子李先生告

诉医生，去年下半年开始，一

到太阳落山，父亲就像变了个

人，焦躁不安，甚至指着天花

板说有人监视他，症状可持续

几小时，有时甚至整晚。

精神卫生科医生龚浩冉

表示，是典型的“日落综合征”

表现。这是阿尔茨海默病或

其他认知障碍患者的一种伴

随症状，通常在日落时分出

现，表现为意识模糊、方向感

丧失、情绪波动大、幻觉，甚至

攻击行为等。傍晚光线昏暗，

患者对环境辨识能力较差，易

受外界刺激而诱发症状。此

外，患者饮用浓茶、咖啡，服用

某些药物，或者睡眠过多，甚

至照护者态度不佳，都可能加

重这种症状。可以说，阿尔茨

海默病是“日落综合征”的发

病基础，而“日落综合征”是患

者在特定时间表现出的复杂

行为和精神症状。

“是我们陪伴太少。”李先

生感慨，前些年母亲去世，父

亲并没有表现出过度悲伤，他

们都忽视了父亲的心理需求。

在采取一定药物治疗手

段的基础上，龚浩冉也给出照

顾老人时需注意的几个方面。

保持生活环境舒适、稳

定。患者房间内可摆放熟悉

的物品，如家人照片、纪念品

等，有助增强安全感，减少焦

虑情绪。傍晚适当调亮室内

光线，减少噪音和访客，避免

引起情绪波动的因素。同时，

保证生活作息规律。

采取音乐疗法和放松训

练。多听些舒缓音乐，有助放

松情绪。同时，引导进行深呼

吸等简单的放松训练，增加互

动，转移注意力。

调整饮食。避免在傍晚

摄入含糖和咖啡因食品，适当

增加富含色氨酸食物，如牛

奶、香蕉等。

老伴去世数年老伴去世数年 他似乎已走出哀伤他似乎已走出哀伤

可太阳落山后却像变了个人可太阳落山后却像变了个人


