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岁的赵大伯是个急脾气，被惹

急的他每次都会用最直接的

方式宣泄愤怒。渐渐地，赵大

伯发现，这些行为不但没法降

低愤怒值，反而让自己陷入越

发泄越生气的情绪怪圈。近

日，一阵激烈的情绪输出后，

赵大伯身体出现不适，头晕目

眩，血压升高。对此，他很困

惑，大家都说，遇到不开心的

事要及时发泄，为什么这个方

法到自己这就不灵了？

浙江理工大学心理系教

授马凤玲表示，愤怒是最难调

节的负面情绪之一，当人们被

它包围时，往往会下意识地采

取冲动或报复性行为，而不是

寻求理性的解决方案，这是生

理应激反应和认知情感因素

相互作用的结果。

愤怒会让身体迅速进入

紧张状态，肾上腺素加速分

泌，使得心脏加速跳动，血压

升高，血糖水平上升，这些应

激反应是为了应对潜在威胁

或危险。愤怒往往与个人价

值观、期望和信念紧密相连，

当这些自我认知被挑战时，人

们会认为情感受到伤害，产生

强烈不公正感和失落感，从而

加剧愤怒情绪。

愤怒需要及时排解，但研

究显示，不恰当的发泄可能让

情况更糟。大喊大叫、摔东西

等行为可能进一步加速心跳，

助推血压，当大脑识别到这些

生理变化时，愤怒情绪往往不

降反增。

“相比于暴力发泄，以柔

克刚更能有效降低愤怒值。”

马凤玲说。她推荐了几种简

单易行的方法，如深呼吸可以

减缓心跳速率、降低血压，吸

入更多的氧气，让身体更加放

松；闭上眼睛是切断外界信息

最简单、快速的方式，感到愤

怒时，可闭上眼睛，给情绪调

节提供一个缓冲；数数字，即

使是最简单的从 1 数到 10，也

是缓解愤怒的好方法，这是一

种注意力转移的技巧，注意力

被转移时，身体不再处于高度

紧张状态，愤怒情绪随之得到

缓解。
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也许是害怕冲突，也许

是为了避免尴尬，有人面对

问题时，会选择站在别人的

视角进行“自我攻击”，比如

和人打招呼对方没发现，就

思考“我是不是人缘很差”。

同样是关注自己的内

心，健康反思是为了找到解

决问题的方法，而自我攻击

是不分青红皂白地责怪自

己，却从未想过如何改善。

下次，察觉到思绪开始

滑向对自己的攻击，可尝试

以对待挚友的温情来关怀

自己，也可写下自己的积极

品质和成就，当内心自我攻

击声响起时，就可以调用它

们，对抗那些冷酷的声音。
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王大伯今年 69 岁了，最

近，他感觉虽然生活节奏慢了

下来，但“心事”却多了起来：

一天到晚担心老伴的血压、孙

子的成绩；每晚睡不安稳，一

醒来就开始胡思乱想；白天总

觉得胸口堵得慌，但每次去医

院检查，啥毛病没有。

王大伯来到医院老年精

神科门诊求助，医生告诉他，

是得了焦虑症。

王大伯疑惑，自己只是太

操心，怎么就得了“心病”。

医生表示，在老年人群体

中，焦虑症常常被误认为是

“唠叨”“瞎操心”，结果被忽

视，被耽误。

为啥老年人容易焦虑？

医生表示，可能与以下几方面

相关。

身体变化增加不确定感：

怕生病、怕拖累家人、怕被遗

忘。

亲情依赖加重：对儿女孙

辈过度关注，容易“代入式焦

虑”。

信息获取有限：容易误信

网络、邻里传言，加重担忧。

医生提醒，老年焦虑症不

会让人“发疯”，但它会“折磨

人”，久而久之可能导致慢性

失眠，食欲下降，免疫力降低，

心脑血管疾病风险上升，与抑

郁症、认知障碍“牵手”，生活

质量下降，人际疏远等。

焦虑症可以治疗，别让

“要强”耽误了健康。

心理疏导：找专业精神科

或者心理科医生聊聊，有时候

一句话就能打开心结。

行为干预：鼓励参加社交

活动、保持规律作息、培养兴

趣爱好。

必要时药物治疗：医生会

根据个体调整，不必恐惧。

最后，从子女、家人的角

度来说，日常生活中多一点倾

听，少一些嫌弃。如发现异

常，及时带老人看医生，比一

味“安慰”来得更有效。
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你有没有过这样的时

刻，某几天各种倒霉的事接

踵而至，觉得自己很失败。

此时，只需 5 分钟，绘制“感

受圆圈”就能重新认识生活

中拥有的美好与充盈。

拿出一张纸，在纸的中

心画一个象征自己的符号，

可以是五角星，代表你的光

芒，或是一个小灯泡，寓意

启 发 与 希 望 。 在 纸 上 以

“你”为中心，画出围绕中心

的小圈圈并填写让自己开

心的时刻，如陌生人的一个

微笑、一顿让你味蕾满足的

美食。这些小圈圈就像是

你生活中的微小“能量点”，

串联起来，构成一天的幸福

画卷。 据国科大心理中心
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