
本报讯（记者 林乐雨）

“给孩子喂饭，我妈总是自己

先嚼烂再喂给孩子，我跟她说

这样不卫生，她就是不听，还

说我就是这样带大的，不也健

健康康长大了。”昨天，40 岁的

赵女士回想起上周末和母亲

大吵一架的场景，苦恼不已。

在赵女士看来，母亲王阿

姨的一些观念过于陈旧，很多

想法已经被证明是错误的，但

无论如何沟通，老人都很难改

变固有观念和习惯。因为王

阿姨的坚持己见，母女相处摩

擦不断，此前因为一次争吵，

王阿姨甚至将女儿从微信名

单中“拉黑”。

当长期秉持的信念受到

挑战，即使证据科学严谨，令

人信服，有不少人还是会固执

己见，心理学将这一现象称为

“逆火效应”。形象地说，就是

试图用风吹灭火焰，火不仅没

有被扑灭，反而因为外力的介

入烧得更旺。因此，“逆火效

应”也被称为“反弹效应”或

“适得其反效应”。

杭州市上城区四季青街

道社区卫生服务中心心理科

主任朱华平表示，随着认知功

能减退，老人思维转换效率降

低，需要更多时间来接受新事

物。此外，人对信息的接受程

度不仅取决于内容，还与传递

信息时的情绪和语气密切相

关。当负面情绪被激起，大脑

会优先启动情绪防御机制，以

保护自尊，而不是理性评估信

息的客观价值。

朱华平建议，当对方的

“逆火效应”被激发，首先要做

的是尽可能缓和气氛，让讨论

在冷静、理性的氛围中进行，

减少情绪化干扰，要给予对方

足够的时间消化新观点，不要

急于求成。邀请更加信任的

交流对象当说客，或许能起到

更好的效果。当偏执引发剧

烈情绪波动时，建议及时搁置

争议，转移话题。

朱华平提醒，若老年人的

偏执对自身和他人造成较大

影响，建议及时到正规医院寻

求心理干预。
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为了摆脱容貌焦虑，提

升应对形象烦恼的能力，可

以从以下几方面努力。

增 强 对 信 息 的 抵 抗

力。了解图像编辑技术原

理，认识到网上那些完美无

瑕的照片可能是经过“PS”

处理的结果，从而减少对这

些虚假信息的盲目追求。

减 少 身 体 形 象 的 比

较。比较本身并非有害，但

过 度 比 较 会 带 来 诸 多 问

题。可通过利弊分析，提醒

自己减少比较的必要性；陷

入比较时，及时喊停，转移

注意力，或寻求朋友支持。

促进个人自尊的健康

发展。“美”的标准是多元且

变化的，要认识到外表并非

衡 量 个 人 价 值 的 唯 一 标

准。 据北京心理健康

摆脱容貌焦虑
试试三个方法

本报讯（记者 王喆 通讯

员 农凤连）近日，杭州 48 岁

的张女士冲进社区卫生服务

中心，满脸委屈地向精神科主

任医师齐咏华吐槽，“迟早要

被老公气出心脏病，昨天我加

班到 9 点回家，看到他把脏袜

子扔在餐桌上，我当场就炸了

⋯⋯”

张女士回忆，近 5 年来她

和丈夫争吵 23 次，每次吵完

她都默默用“正”字记下来，一

笔表示“1”次。这次吵完，一

夜未眠的张女士越想越气，这

才来到医院。

医生分析，张女士这次爆

发可能是“情绪记账本”透支

的结果，她已记录 23 次类似

事件，就像往气球里打 23 次

气，最后轻轻一戳就爆炸了。

日常生活中，张女士的遭

遇并非个例，医生说，当压力

达到临界点时，可能会以不理

智的方式爆发。

齐咏华提醒，在吵架开始

之前，先思考这次沟通想要达

到什么目的，是为了发泄情

绪，还是为了解决某个具体问

题？明确目标有助于保持沟

通的焦点。

在吵架过程中，避免翻旧

账或讲大道理，专注于当前需

要解决的事情，不要让情绪主

导对话，导致问题扩大化。

而在吵架结束后，不必急

于下结论。等双方情绪都冷

静下来后，再进行复盘，分析

问题的根源，寻找解决方案。

“ 真 正 的 沟 通 是 双 向

的，别把伴侣当成‘情绪垃圾

桶’。”齐咏华说，在表达自己

的想法时，也要倾听对方意

见，理解对方立场，在用词上，

可用“我觉得”“我认为”来表

达自己的感受，避免指责对

方，减少冲突。即使意见不

合，也要尊重对方观点和感

受。比起争吵中的不可控性，

日常好好说话、及时沟通更容

易让人愿意倾听，也更能有效

解决问题。

丈夫脏袜子扔餐桌上“点燃”了她
医生：别把伴侣当成“情绪垃圾桶” 近 年 来 ，“ 卡 皮 巴 拉 ”

（水豚）走红网络。网友调

侃称，希望能拥有“卡皮巴

拉”人格，永远保持情绪稳

定。专家表示，“卡皮巴拉”

人格的魅力在于温和、友

善、悠闲，但要注意保持自

我边界、独立性和责任感。

避 免 过 度 迁 就 他 人 。

学会适时地关照自己，避免

一味迎合他人。

保持独立性。学会独

自承担责任，注意不要在社

交中过于依赖他人。

避免懒散过头。如果

把悠闲理解为懒散或逃避

责任，可能会影响个人发

展。 据央广网

养成“卡皮巴拉”人格
要注意三方面问题
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