
本报讯（记者 林乐雨）

“如果当初没有嫁给你爸，会

不会过得更好？”近日，60 岁徐

阿姨的一句话让她的儿子赵

先生呆立当场。35 岁的赵先

生没想到，自己一时的好奇心

差点引起家庭风波。

一周前，徐阿姨与赵先生

饭后闲聊，得知母亲年轻时有

一个初恋对象，两人差点步入

婚姻殿堂，赵先生的八卦之心

被燃起。“他是一个什么样的

人？”在儿子的追问下，徐阿姨

开始回忆那段尘封往事。

体贴、上进，有着一手好

厨艺，不知为何，徐阿姨记忆

中只剩下初恋美好的形象，美

好到甚至让她开始怀疑自己

曾经的选择。

“老年人爱忆旧。不少人

会对记忆中那些错失的美好

耿耿于怀，幻想着如果当初做

出的是另外一番选择，如今的

生活是否会更加圆满。这种

对错失道路的美化，正是心理

学中‘玫瑰色回忆效应’的体

现。”杭州市富阳区第三人民

医院老年精神科主任医师华

浩水说。

“玫瑰色回忆效应是一种

普遍存在的心理现象，它源于

大脑处理信息的方式。”美国

记忆学研究专家丹尼尔·夏克

特认为，记忆并非被动储存，

而 是 一 个 主 动“ 重 构 ”的 过

程。当我们回忆起某个时刻，

大脑会根据当前的情感状态、

价值观和认知模式对记忆进

行再加工，忽略负面细节，只

保留高光时刻和愉快的体验，

使记忆变得更加美好。

华浩水提醒，“玫瑰色回

忆效应”是人们潜意识里的情

绪自我调整的方式。但陷入

过度美化的记忆无法自拔，可

能会引发对现实生活的误判，

加剧对现状的不满，还会让我

们错过当下的美好。因此，面

对曾经的遗憾，要保持平常

心，坚定先前看。
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日常生活中，不少人都

有有意无意哼唱几句的习

惯。其实这并不是什么奇

怪的行为，而可能是我们的

身体一种“自我保护”。唱

歌不仅能有效帮助我们调

节情绪，释放压力，同时还

能引导我们积极叙事。

歌唱时我们最好舒展

身体，处于站立状态，配合

歌曲节奏与自己情绪的变

化，在手打节拍等小幅度动

作中放松体会更佳。

在舞动与歌唱结合时

候，带领者可以帮助循序渐

进，防止动作不科学或用力

过度。并引导专注力提高，

帮助参与者不会迷失在感

受中，陷入情绪里。

据健心有我
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本报讯（通讯员 李彬）凌

晨 3 点，张女士还是辗转反

侧，难以入睡，她已经 48 小时

没合眼了。

前两天，张女士一度情绪

崩溃，陷入狂躁，不但透支信

用卡买下数十万的首饰，还在

会议上大骂同事。

家人发现了张女士的不

对劲，看着她日渐消瘦的身体

和难以解释的躯体化症状，决

定带她前往杭州市第七人民

医院双相障碍科就诊。

夏泳主任对张女士进行

了详细的问诊，包括情绪评

估、身体健康情况等检查，最

终诊断为双相情感障碍。

“这不是简单的情绪问

题。”夏泳解释道，双相情感障

碍并非“性格缺陷”或“意志薄

弱”，而是大脑神经系统的功

能性失衡。

通过医院治疗，张女士的

病情逐渐好转。她定期前往

门诊复诊，严格遵循医生的治

疗方案，同时坚持运动和心理

调节，逐步掌握了管理情绪的

技巧。她的家人也学会了用

理解和支持代替责备，帮助她

更好地应对疾病。

夏泳表示，双相情感障碍

是一种复杂的心理疾病，患者

常常经历情绪波动、焦虑、抑

郁等痛苦。有些病人会伴有

躯体化症状，这种不适症状不

固定在某个脏器，而是发生在

身体多个部位，症状轻重变化

也较大，但经过检查没有任何

器质性问题。躯体化症状的

出现往往跟心境、应激因素有

关。比如，患者跟他人发生冲

突后，就可能诱发躯体症状。

“春夏交替时期（3-5 月）

是双相情感障碍发病的一个

高峰，气候、日照条件发生变

化，会导致人体内分泌激素发

生相应变化，从而诱发精神疾

病。”夏泳补充道，双相情感障

碍需要一个规范治疗过程，包

括急性期、巩固期、维持期治

疗，需要药物治疗、心理治疗、

物理治疗、运动及综合治疗，

可使患者达到症状稳定，恢复

社会功能。

失眠48小时后情绪失控

双相情感障碍并非性格问题 在日常生活中，当别人

夸奖我们时，虽然对方出于

好意，但我们时常会感到不

知所措，甚至脸红心跳、语

无伦次。

“被夸奖后感到尴尬”

是一种常见的心理反应，背

后涉及到自我概念、社会焦

虑和文化影响等多方面因

素。但其实，学会接受夸奖

是一项非常重要的心理技

能，能够促进积极的人际关

系和情感交流，提升心理健

康与幸福感。我们可以了

解自我概念冲突和社会焦

虑等心理机制，意识到这是

人性的一部分，并通过练习

简短的积极回应等方法，增

强自我肯定，建立合理自我

认知。 据西城社科联

被夸奖容易尴尬
学会克服“赞美焦虑”
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