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岁的徐阿姨爱跳舞，可让她没

想到的是，加入舞蹈队后，她

不仅没能收获新朋友、新技

能，反而受了一肚子气。昨

天，跟记者聊起舞蹈队的事，

徐阿姨仍然气愤不已。

原来，一次集中排练后，

徐阿姨无意中听见有队友“吐

槽”自己舞技不佳，认为她这

个新人拖累了整个团队，影响

排练进度。徐阿姨性格爽直，

她第一时间就和队友争论起

来。一番吵闹，徐阿姨当即宣

布退队。

回家后，老伴了解事情原

委后，非但没有宽慰她，反而

认为她小题大做。徐阿姨更

是怒火中烧，她认为，面对冲

突，奋起反击才是正解。

“当遭遇人际冲突时，有

的人会选择奋起反击，有的则

会选择息事宁人，一般与个人

性格有关。”精神心理科主治

医师梁丽说，性格强硬的人往

往会在第一时间开启“战斗”

模式。强势反击虽然是一种

有效的自我防御，但每一次回

应，都是自我消耗。

生活中，如果凡事都要争

输赢，人会长期处于紧张状

态，老年朋友在争执过程中易

诱发心脑血管疾病，还可能引

发摔倒等意外。与亲友发生

冲突后，有的人还容易陷入自

责情绪，会感到孤独、难过。

此外，若面对冲突时，除了发

火之外束手无策，还会滋生强

烈的无助感。

医生表示，面对冲突时，

转身离开也是一种选择。及

时地让自己抽身出来，有助于

更 加 客 观 地 看 待 冲 突 的 起

因。当思绪不被情绪左右，或

许能发现冲突背后他人的善

意。如果遭遇的是恶意挑衅，

及时离开，不陷入无意义的争

执，也是最有力的回应。

医生还提醒，当脱离“战

场”后，老年朋友切莫再陷入

纠结、难过的负面情绪，及时

将注意力从矛盾中转移。
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很多人可能有过类似

经历，听到咀嚼声、打字声

时，感到特别烦躁甚至抓

狂。厌声症又称选择性声

音敏感症，它不是官方的精

神疾病诊断，主要指个人对

特定声音异常敏感的现象。

这种对声音的敏感和

焦虑症的特性非常相似。

焦虑症患者往往会对潜在

的威胁过度关注，而“厌声

症”患者则对某些声音过度

警觉。研究还发现，焦虑症

可 能 出 现“ 厌 声 症 ”的 表

现。如果您或者身边的人

对某些声音特别敏感，且已

经影响到情绪或生活，或许

就是焦虑症的表现，应该引

起重视。 据健心有我
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本 报 讯（记 者 杨 茜 刘

千 通讯员 李彬）一般来说，

双相情感障碍患者以学业繁

重的学生群体、工作压力大的

中青年为主。近日，记者在采

访中了解到，老年人也是不容

忽视的群体。

刘巧（化名）的“胃病”是

在退休后的第一年发现的。

刘巧住进消化科病房，可不仅

“胃病”没治好，情绪还低落，

甚至出现自我伤害行为。

“抑郁”表现明显，且否认

既往有明显持久的情绪问题，

浙江大学医学院附属精神卫

生中心（杭州市第七人民医

院）副院长、主任医师郭万军

开出抗抑郁药物。一个多月

后，郭万军在门诊中再次见到

刘巧，她整个人“焕然一新”，

说话滔滔不绝。她还拿出一

个信封，里面是一沓钱。

反常的状态让郭万军警

惕起来。从家属口中了解到，

刘巧服药后睡眠少了，但精神

抖擞，自我感觉很好。

郭万军意识到，刘巧是患

上了双相情感障碍，将她留在

医院接受治疗。情绪好转稳

定后，又巩固维持治疗一年

多，刘巧状态稳定，也在好好

享受退休生活。

但随后的定期复诊，刘巧

却没来。郭万军猜到，她应该

是自行停了药。果不其然，刘

巧再次来到门诊是因为复发。

郭万军开出药方的同时

再次强调，一定按时服药，不

要因为自我感觉良好就停药。

很可惜，刘巧这次只坚持

服药了半年，之后又停药，停

药两月后因为抑郁症状复发，

再次就医。

因为双相情感障碍的复

杂性，研发的专项药物有限，

所以如果医生选用的药物效

果较好，一定要遵医嘱坚持巩

固和维持治疗。

除了坚持用药之外，规律

作息、合理饮食也是双相情感

障碍患者康复的重要保障。

医生建议，可选一项感兴趣、

能坚持下来运动，每周坚持

3-4次。适度运动能够促使身

体分泌内啡肽、多巴胺等神经

递质，调整神经递质系统平

衡，缓解抑郁和躁狂情绪。

胃不舒服却住进精神科病房
切忌因自我感觉良好擅自停药

情感否定指的是，向他

人表达情感时，却得到这样

的回应：你的情感是“不对

的”或“没必要的”。

经历情感被否定可能

会激起身体的“战斗-逃跑-
冻结”应激反应，这可能会

让人做出暴力或防御性行

为。心理学家推荐一种情

感调节方法，称之为“思考

阈值”。当感到情感过于强

烈，超过这个阈值时，最好

不要尝试使用需要深思熟

虑的应对策略或情感调节

方法，因为此时思考能力会

受到影响。相反，可以尝试

一些感官上的方法，如用冷

水洗脸、给人一个拥抱或出

去散散步。等情绪稳定下

来后，再思考如何最佳地应

对。 据朝阳心理健康

应对情感否定
试试思考阈值调节法
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