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心理

说一说更健康 ■心理课堂

当我们的内心有不良
情绪时，倾诉是最有效的
改善途径，也是最为常用
的 疏 解 方 式 。“ 言 为 心
声”，因某人、某事产生
的纠结或者不满，遇到合
理的倾诉环境和对象时，
能淋漓透彻地吐露心声，
就会将积累在心中的不满
有效地释放。

许多患者来看医生，
有时并不是为了诊断和治
疗疾病，而只是想同大夫
聊一聊心事。

我认识一位老患者，
快80岁了，老伴故去，又
找了个新老伴，但有些事
不方便与新老伴和儿女
讲，同事同学邻里也不好
说，每次来就把她最近办
的 几 件 大 事 给 我 讲 讲 。

“最近把家中大一点的老
房子卖了，换了个小点的
房子自己住，剩下的钱自
己留些养老，再计划给儿
女一部分。”老人说完，
取点常用的药，就会心满
意足地回家。她自己讲，
每次来到我这里，讲一讲
最近发生的事，回去心里
就会安稳好长一段时间。

“说”出情绪
不迁怒他人

孔子称赞颜回“不迁
怒”，这其实是一种很高
的修养。迁怒，即把对一
个人的怒气发到另一个人
身上，或自己不如意时就
跟无关的人生气。这其实
就是内在的不良情绪没有

化解，如果能够有畅通的
倾诉渠道，让人把不良情
绪释放出来，那么即使碰
到些小郁闷，也不会随意
迁怒他人。

我的妻子在单位碰到
不愉快的事情，回家常常
会给我叨叨。如果我耐下
心来，听对方讲讲，有时
我都不需要做出指点和评
论，她自顾自说完就很开
心了。偶尔我不耐烦，她
说两句就烦躁地堵住了
她，那她过后就会找个理
由对我或者对孩子发火，
用一种不愉快的方式把她
的不良情绪发泄出来。

许多丈夫遭遇妻子的
无名火，客观上就是他没
做好对方的情绪疏导，没
有做好防火灭火工作。妻

子现在的无理取闹，源于
内心日积月累之下的恼
火，一旦遇到导火索便会
对外宣泄。

会“说”情绪
优雅表达

当然，过度地倾诉自
己的心灵垃圾，有时也是
对倾听者的伤害。我们需
要把自己的垃圾做一下简
单 的 “ 分 类 ” 和 “ 加
工”，一些烦恼，要找合
适的机会说；一些情绪，
要找合适的环境说；一些
困惑，要找合适的对象
说。有的人不分青红皂
白，见人就抱怨，说些不
合适的话，影响到自己和
他人的心情，也可能破坏

了和别人的关系。
此外，聪明的人还能

恰当地处理自己的情绪垃
圾，使其“变废为宝”。
比如，有的人会把自己人
生经历的情绪通过艺术的
方式倾诉出来，记录下
来，并且用一种优雅的方
式表达出来，其精华者千
古流传，与芸芸众生分享
着他们丰富的情绪。优秀
的艺术作品，都是作者内
心真实情绪的优雅表达，
并在漫长的岁月里依旧感
染、熏陶、启迪着我们。

摘编自《情绪管理与
健康》，北京大学医学出
版社出版，作者王春勇，
北京大学第三医院中医科
副主任医师。

日前，浙江大学医
学院附属精神卫生中心
副 院 长 施 剑 飞 主 编 的
《儿童青少年心理问题干
预实用手册》 发布。施
剑飞介绍，近年来，有
相当比例的学生在不同
的学龄阶段会表现为各
不 相 同 的 心 理 健 康 问
题，有的甚至因此失去
了进一步获得学校教育
的机会。青少年心理健
康问题看似和成年人的
心 理 健 康 问 题 没 有 差
异，如情绪持续低落，
思维能力和记忆能力显
著下降，行动迟缓、活
动 量 减 少 ， 沉 默 寡 言
等。但与成年人不同，

青少年的心理问题大多是由典型的事件或因素触发的，
主要集中在学习和人际关系方面，家长需及时关注引
导。图为浙江大学医学院附属精神卫生中心副院长施剑
飞（右一）在查看患者影像检查结果。

李 彬文，医院供图

浮躁时
给自己做顿饭

很长一段时间我都觉
得，做饭是件很麻烦的
事，要买菜，要切菜，要
各种烹饪，最后还要洗
碗。然而真的沉下心来给
自己做了几顿饭以后，我
发现做饭这件小事，不仅
能犒劳你的胃，还能抚平
你浮躁的心。

谢霆锋在电视节目
《鲁豫有约》 接受采访时
说，他通过做饭改掉了自
己的急性子，因为“白开
水没烧开就是没烧开”

“一块鸡胸没熟就是没
熟”。火候到没到，并不
以你的个人意志为转移。
在这个过程中，除了接
受、顺应、耐心地等待，
别无他法，这实在是一种
对于心性的磨砺。

除此以外，做饭还可
以成为一条维系关系的纽
带。谢霆锋说，做饭可以
搭建一座同家人交流的平
台，“妈你有没做过什么
呀教教我”“我做了个好
吃的你要不要来尝尝”，
其实这些都是借口，重要
的是大家可以借此坐下来
聊几句。平时聊天，一家
人总是难以找到共同话
题，或是大家都情绪浮
躁，说两句可能就会起冲
突。那不如就聊聊生活中
最日常的做饭与吃饭，聊
聊彼此喜欢吃的、擅长做
的菜式，在不知不觉中让
彼此靠得更近一些。

一定会有人纳闷，每
天辛苦一天回家还要做
饭，我觉得很累啊？其
实，很多时候我们都是把
做饭当成一项任务去完
成，目的只是为了让大家
别饿肚子。在这种情况
下，做饭的过程对我们来
说便不那么重要。而享受
做饭的人们，则会关注到
策划一桌好菜时的掌控
感、尝试一道新菜时的成
就感、享受热气腾腾的饭
菜时的满足感。不一定要
人人都能做大厨，但沉浸
地做一顿饭，体会从买
菜、切菜到烹饪、摆盘的
过程，可以帮助我们平息
情绪的浮躁与内耗，更好
地投入到生活中。

摘编自微信公众号
“曾奇峰心理工作室”

突然心慌原是惊恐发作
心理门诊：30多岁的

小敏（化名）最近工作比
较忙，家里人又突然生病
需要人照顾，小敏觉得自
己压力非常大。某天晚上
睡不着，突然一阵剧烈的
心脏跳动让小敏感到胸闷
气短，好像心脏病发作一
样。她赶忙到医院急诊做
了相关的心脏检查，医生
却告诉小敏心脏没什么大
问题。后来小敏又多次出
现过同样的情况，去医院
检查又查不出问题。小敏

怀疑自己得了“疑难杂
症”，导致情绪更加焦虑。

北京中医药大学东方
医院心身医学科 魏蔚：
反复出现心悸、出汗、震
颤等与恐惧相关的症状，
伴以强烈的濒死感或失控
感，这种状态在临床上称
为惊恐发作，也叫作急性
焦虑发作。它往往没有明
显的诱发原因，可能会突
然发生在任何时间、任何
地点，包括晚上睡着的时
候，并且一般在几分钟内

就会自行缓解。
惊恐发作通常发生在

一个人有压力的时候，这
种压力可以是身体上的，
比如精疲力竭，也可以是
情感上的，比如重大的生
活变化。惊恐发作本身其
实并不危险，但是它的症
状常常与心脏病发作相
似，因此对于初次出现突
发心慌胸闷症状的人，为
了安全起见，还是要尽快
就医排查心血管疾病。

当确认为惊恐发作

时，可以做一些深呼吸和
正念练习来缓解。例如，
可以闭上眼睛，想象自己
在某个你觉得非常安全的
地方，然后深深地、慢慢
地吸气、呼气，这样也可
以同时帮助缓解因为恐慌
发作而感到的肌肉紧张。
此外，也要尝试把自己的
想法转移到积极的思考
上，我们可以提醒自己，
虽然这段经历不愉快，但
是它并不危险，并且一定
会过去的。

■心理门诊


