
本报讯（记者 林乐雨）

“ 瓜 如 果‘ 脾 气 ’不 错 ，包 甜

的。”上周末，62 岁的徐阿姨带

着孙子来到菜市场，挑选蔬菜

时，徐阿姨用网上学来的“抽

象梗”，逗小孙子开心。

如今，在社交媒体上，像

这样的“玩抽象”行为受到不

少年轻人热捧。比如“听君一

席话，胜似一席话”；过年回家

被问什么时候结婚，回答“中

午，晚上也行”；生日蛋糕不小

心摔地上，立刻宣布“地心引

力为我庆生”⋯⋯

不少中老年人也因其轻

松有趣特质，被“玩抽象”所吸

引。徐阿姨平时热衷社交，爱

跳舞的她常与年轻人玩在一

起，对“玩抽象”自然不陌生。

“‘玩抽象’的人一般都具

有 良 好 心 态 ，不 较 真 、不 内

耗。”杭州市四季青街道社区

卫生服务中心心理科副主任

医师朱华平说，实际上，“玩抽

象”并非年轻人专属，老年人

中的“抽象派”常被称为“老顽

童”。他们往往幽默，具有一

定文化底蕴和丰富的生活阅

历。“老顽童”的好心态还具有

一定感染力，能将快乐氛围传

递给身边人。

医生表示，“玩抽象”是将

负面能量转化为创造性表达，

既宣泄情绪又不失体面。适

度“玩抽象”能够快速将人拉

出负面情绪的泥潭，但医生也

提醒，凡事过犹不及。玩梗要

有底线意识，注意场合，不要

随意消遣他人的痛苦，不要在

严肃正式的场合随意调侃。

同时，明白“玩抽象”只是生活

的调味剂，面对生活中的困

难，不要长期用自我调侃的方

式逃避问题，让自己陷入“伪

快乐”陷阱。
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有没有哪部电视剧，是

你会反复重刷的？心理学

研究发现，“媒介怀旧”能有

效提升个体积极自尊水平，

缓解孤独感和压力。

老剧情节发展是熟悉

的，更容易启动和沉浸其

中。另一方面，观看老剧会

唤起温暖记忆，这些美好回

忆本身就具有修复作用。

同时，适度怀旧和回忆能帮

助个体将现有生活细节和

过去联系起来。当人们认

为自己的过去、现在和未来

是连续的，就会倾向于对当

下的自己做出积极评价，并

主动做出自我完善和自我

保护行为。 据深圳卫健委
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本 报 讯（记 者 刘 千 隋

雪 通讯员 陈瀛）近日，“女子

进行心理咨询 11 天后自杀身

亡”的新闻冲上热搜，这让更

多人关注到心理问题规范诊

治的话题。哪些情况可以进

行心理咨询？社交平台上经

常出现的各种“超准心理测

试”结果是否科学？对此，记

者采访多位精神卫生科专家

进行科学解读。

浙江中医药大学附属第

三医院（浙江省中山医院）精

神卫生科主任裴双义在门诊

中时常遇到带着心理自测结

果来咨询的患者，“很多人一

到诊室就跟我说，‘医生你看，

我网上测出来已经是重度抑

郁了’，但最后的诊断结果，有

不少都是阶段性的情绪问题，

而并非抑郁症。”

裴双义介绍，抑郁症、焦

虑症等精神障碍疾病，需要通

过临床系统评估才能诊断，仅

仅是做个网络自测量表，有可

能会被当时的情绪所误导。

临床上要明确诊断，首先

要做精神检查，问诊过程中不

单单是看患者的答案，还要关

注他的语言、思维、表情、行为

等各方面的表达，结合相关临

床诊断标准，来初步确定患者

的精神状态。

如果初步确定为抑郁状

态，还要根据患者情况，测定

与情绪相关的一些激素水平

或微量元素，比如甲状腺功

能、性激素等，进行病因排查，

必要时可能还要做头部检查，

排除脑功能的变化。

除此之外，一些临床常用

的心理量表，如汉密尔顿焦

虑、抑郁量表等，更多的是医

评量表，而非自评量表，且量

表结果仅作为帮助诊断的其

中一个依据，而非唯一依据。

浙江大学医学院附属邵

逸夫医院精神卫生科主任医

师唐劲松也发现网络上的一

些心理测评结果，跟临床诊断

的吻合度很低。

如何判断一份心理测试

量表，是否专业科学？

唐劲松表示，首先要看信

效度指标，信度是可靠性，效

度是准确性，比如目标是测体

重，但实际测到的是身高，这

就不准确了。另外，还要看量

表是否符合标准化流程、是否

有指导语、计分规则等。总

之，专业心理测试是严谨的工

具，而非娱乐标签，其核心价

值在于为科学诊断提供参考。
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一种与负面情绪关联

的不良进食行为——情绪

性进食，正在成为一些人深

深的困扰。如何应对？

觉 察 是 改 变 的 第 一

步，尝试觉知自己更易在什

么情绪下触发进食渴望，列

出触发清单。接下来，试着

从几分钟的改变开始。在

这几分钟里，不摄入任何食

物，而是问自己，我真的饿

吗？如果并不真的饥饿，是

哪一个触发因素使我渴望

进食？是什么需要没有得

到满足吗？当认识到这一

点后，问问自己：我现在感

受如何？我为什么会有这

种感受？把这些问题的答

案 在 进 食 触 发 日 记 中 记

下。 据国科大心理中心
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