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“看到老公的袜子扔在玄

关就忍不住吼，女儿随口提一

句别人家的孩子就摔碗筷，事

后又满是自责。”60多岁的小

米妈最近被自己的情绪折磨

得够呛，她对外人向来和善有

礼，可在家人面前却像个“不

定时炸弹”，一点小事就容易

失控。

小 米 妈 的 经 历 并 非 个

例。她的愤怒往往来得猝不

及防，看到老公不拘小节的举

动、听到女儿提及他人的生

活，都会瞬间被点燃。可每次

情绪失控后，面对家人茫然或

受伤的眼神，她又会陷入深深

的无力、自责与懊恼。“明明知

道这些小事不值得动气，却偏

偏变成了连自己都陌生的失

控者。”小米妈的困惑，道出了

许多被情绪应激困扰者的心

声。

“情绪应激并非脾气差的

表现，而是个体遭遇压力源

时，产生的以负性情绪为主导

的身心反应状态。”浙江省中

医院精神卫生科主治医师刘

露医生解释，当人感受到外界

压力、威胁或意外变化时，会

产生即时情绪反应，这就是情

绪应激。之所以有人容易“一

点就着”，核心在于每个人的

“应激源”不同，且多与过往经

历相关。

刘露进一步分析，有的人

的应激源是“被忽视”，有的人

是“被批评”或“失控感”，家人

的一句无心之言、一个微妙的

眼神，都可能触碰到应激开

关。这些应激源多源于未被

妥善处理的过往感受，比如童

年时期的情绪印记、过往的重

大丧失或创伤，以及长期压抑

的真实感受。适度的情绪应

激是身体的保护机制，能让人

快速应对真实威胁，但失控的

情绪应激，伤害的往往是最亲

近的人，消耗彼此的信任与亲

密，也让自己陷入疲惫与自我

怀疑。

如何识别并管理情绪应

激 ？ 刘 露 给 出 两 点 核 心 建

议。首先，学会给情绪按下

“暂停键”。当出现心跳加快、

呼吸急促、肌肉紧绷等情绪升

温信号时，立即停下手中的

事，进行“4秒吸气、4秒屏息、

6秒呼气”的深呼吸练习，快速

让身体放松。同时主动命名

情绪，厘清触发情绪的具体事

件，区分事实与自身想象，为

理智脑争取反应时间。

其次，日常做好“情绪健

身”。坚持记录每日情绪波动

的时间、触发事件及身体感

受，逐步摸清自身情绪规律与

应激源，提前做好应对准备。

此外，每天安排 2-3分钟的专

属减压时刻，通过深呼吸、听

音乐、眺望窗外等方式放松身

心，避免压力持续累积。

刘露提醒，对外和善、对

家人易怒并非“窝里横”，而是

情绪在发出预警信号。及时

识别情绪应激，掌握科学的管

理方法，既能减少对家人的伤

害，也能让自己摆脱情绪内

耗，重拾家庭温情。
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据欧洲新闻社近日报

道，挪威研究人员经研究证

实，商场通过提供所谓的

“第三空间”，在缓解孤独与

隔离感方面发挥着关键作

用。这里的“第三空间”指

既非家庭（第一空间）、也非

职场（第二空间）的社交场

所。

研究表明，商场不仅是

社交空间，更是社会基础设

施的一部分，能为常客与初

来者提供包容的环境。对

人们而言，置身于这个充满

活力的环境本身就是一种

享受。此外，这里也是发展

友谊的场所。正因如此，商

场能有效缓解孤独与隔离

感。

据参考消息网
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放下过往的遗憾。遗憾

的本质从来不是为了让我们

沉溺过往，而是教会我们成

长。放下过往的遗憾，不是要

否定曾经的经历，更不是强迫

自己遗忘，而是学会与过去和

解。承认当时的局限，接纳所

有的不完美，明白人生正是这

些不完美，才让每一次前行都

更有意义。

放下无用的攀比。要学

会收回向外张望的目光，把注

意力放回自己身上。每个人

的人生轨迹都不同，起点不

同，节奏各异，没有所谓的标

准答案。你有自己的花期，不

必羡慕别人的绽放；你有自己

的路径，不必追随别人的脚

步。认真感受自己的成长，珍

惜自己的拥有，在自己的节奏

里稳步前行，就是最好的生活

状态。

放下无谓的担忧。把担

忧的时间用来提升自己，远比

沉浸在虚无的焦虑中更有意

义。人生如行路，兵来将挡，

水来土掩，从容面对每一个当

下，就是对未来最好的投资。

放 下 对 评 价 的 过 度 在

意。很多时候，我们之所以会

觉得疲惫，是因为太在意别人

的眼光和评价，总想要迎合别

人的期待，害怕自己的行为让

别人失望。

但每个人的认知和立场

都不同，对同一件事的评价也

千差万别，我们永远无法让所

有人都满意。

据《经济参考报》
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研究发现：过度使用手

机消耗的不仅是时间，还可

能加剧通过社交焦虑和负

面信息的注意偏向，悄然引

发抑郁情绪。

长期处于被否定的状

态，周围的人和环境都没有

给予正面反馈，同时又不

擅于自我调解与放松，导致

心理能量慢慢耗竭。这种

情况下，刷手机行为看似是

自主选择，实则是因为负面

情绪无法得到排解，只能用

“虚假掌控感”来填补内心

空洞。这种饮鸩止渴式的

补偿机制会进一步加剧现

实与虚拟世界的割裂感，导

致不良情绪的产生。

据福州台江医院心理科

为什么玩手机
也可能造成心理创伤
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