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压力无处不在，有的会随时间慢慢积
累，有的突如其来、攻击迅猛。对于不同
的焦虑，美国《读者文摘杂志》网站近日总
结了一些缓解方法，读者可以一试。

环境焦虑。环境焦虑是对坏消息的
强烈反应，如担心附近发生的抢劫会发生
在你所爱的人身上。有环境焦虑的人心

理韧性差，无法阻隔外界环境的冲击，每
当听到不好的新闻或目睹别人的不幸时，
就会发作。消除环境焦虑的方法包括多
关注和照顾自己，限制每天的新闻阅读
量，避免接触消极的人。

工作压力。世界卫生组织称，与工作
相关的压力会导致健康状况不佳、工作效
率下降和动力不足，还会增加工作事故的
发生风险。近期发表在《预防医学》上的
一项研究成果表明，长期暴露于与工作有
关的压力与患上特定癌症（包括肺癌、结
肠癌、直肠癌、胃癌和非霍奇金淋巴瘤）的
风险增加有关。

对抗工作压力，可以参加体育运动，
每天至少半小时，如在午间散步，或走路
上下班；不传播流言、少说长道短也有帮
助；多与有正能量的同事相处。

都市压力。加拿大麦吉尔大学附属
道格拉斯心理健康研究所的学者发现，闹
市生活的困扰与终身患有情绪障碍和焦
虑症的风险升高有关。城市生活的声音、
气味和体验对杏仁核和扣带回皮层（大脑
负责调节情绪和压力的区域）产生了显著
影响。

搬到相对安静的环境中居住是一种
应对方法。另一种更实际的办法是给大

脑放个假，每天做正念冥想。这种训练能
让人们专注于自己的情绪和身体感觉，以
旁观者的身份看自己，帮助走出压力循
环。

童年创伤。它包括虐待、自然灾害、
战争和车祸等。童年创伤可能导致严重
的后果，包括无法调节情绪、难以集中注
意力、记忆问题和长期压力。

控制童年创伤的压力最好从孩提时
代开始。然而，许多成年人发现自己仍在
努力解决多年前尚未解决的问题。与心
理治疗师合作可以帮你找出压力的根本
原因，采用认知行为疗法和放松疗法会有
效。服用百优解、舍曲林和西酞普兰等药
物可以减轻症状。

生活变故。亲人离世、受到伤害或疾
病、离婚等重大事件都会引发压力。即使
是看起来很小的事件，比如搬家、换工作
或收到交通违章罚单等，也会导致压力。

你可能无法改变现实，但可以在能力
所及的范围内处理焦虑。培养和维持友
谊可以极大地减轻这种压力，因为它提供
了一个富有同情心的平台来让你倾诉。
另外，参与有趣的活动，做喜欢的事情（如
徒步旅行、参观博物馆、参加读书俱乐部
和听音乐会等），也能放松心情。

如何化解各种压力
●郭 瑞

人生贵在坚持。懂得坚持的人不仅容易成
功，其罹患精神心理疾病的可能性也更小。最
近，美国宾夕法尼亚州立大学的研究者发现，那
些不放弃目标且对前景有积极展望的人不容易
患上焦虑症、抑郁症，也较少出现惊恐发作。

研究团队对 3294 名成年人的数据资料进
行了长达18年的追踪调查。参与者的平均年
龄为45岁，约一半人接受过大学教育。研究人
员在 1995 年至 1996 年、2004 年至 2005 年和
2012年至2013年间收集了3次数据。每次收集
数据时，参与者都被询问他们对目标的坚持程
度（如“当我遇到问题时，我在解决问题之前不
会放弃”）、自我控制（“我可以做任何我真正下
定决心要做的事情”）和积极的重新评价（“我可
以找到一些积极的信息，即使在最坏的情况
下”）进行评分。研究人员还收集了他们重度抑
郁、焦虑和惊恐障碍的诊断。

分析结果显示，那些更愿意坚持不懈追求
自己的目标、表现出乐观精神的人，在随访期内
出现抑郁、焦虑和惊恐障碍的可能性更少。反
过来，精神心理问题较少的人往往表现出对生
活目标更持久的毅力，也更多地关注不幸事件
的积极方面。

发表在《异常心理学杂志》上的这项研究成
果表明，人们可以通过提高或保持较高的韧性、
毅力和乐观程度来改善自己的心理健康。追求
个人和职业目标会让人觉得生活更有意义。从
另一方面来看，不懂坚持、朝三暮四、玩世不恭
可能会付出高昂的心理健康代价。

人群中总有这么一种人，他们明明
和别人第一次见面，却能给对方一种很
亲密的感觉，相处起来顺畅、自然、毫不
尴尬，迅速和陌生人打成一片。还有另
一种人，他们与陌生人相处时比较沉默
被动，习惯保持一定距离，需要经过长时
间相处才会有亲密言行或表现出活泼热
情的一面。

前者我们通常称为“自来熟”，后者
则是“慢热”，这是两种非常不同的人际
交往模式，其差异来自三方面。

对人际距离的界定。我们都有自己
的人际距离设定，即自己和他人的关系
分为多少级，每一级会有什么样的表
现。对“自来熟”来说，他们的人际关
系分层比较少，可能只有“不认识——
朋友——亲密”3个层级；而对慢热的
人来说，人际关系层级比较多，从不认
识到朋友之间还有很多层级，熟络需要
循序渐进。这造成他们在对待他人的方
式上有差异。例如对“自来熟”而言，
跟“不认识”的陌生人短暂接触后，就
已经是“朋友”了，勾肩搭背和开玩笑

都是适合的，而对慢
性的人来说，短暂的
接触只是“认识”而
已，相处中还是要保
持距离。

对人际交往的态
度。不同的人对人际
交往的需求、态度不
一样。有的人希望人
际关系越多越好，有
的人觉得只要有一两个值得深交的人就
足够，还有的人并不享受社交，更喜欢
独处。对于“自来熟”的人，丰富的人
际关系更能满足他们的内心需求，他们
也更享受与人相处的乐趣。而慢热型的
人会觉得复杂的人际是负担，经过层层
检验后真正能够走进内心的关系才是更
重要的。

对自我的看法。觉得自己能不能
被他人喜欢，会影响我们与他人（尤其
陌生人）相处时的表现。自来熟的人很
少担心主动开口说话会被讨厌，也不怕
自己提起的话题会冷场，较少担忧自己

的“亲密”会遭到拒绝。哪怕没有得到
想要的回应，自来熟的人也很少觉得是
因为自己不够好。而慢热型的人则不
是那么确信，在与人相处时，会更多地
担心、顾虑自己是否说错、做错，别人是
否会拒绝自己，而无法顺畅地表达想
法。

大多数时候，自来熟和慢热没有好
坏之分，只要与他人相处的模式是自己
能接受和满意的，就不存在问题。但如
果你非常纠结自己的人际交往模式，或
自身发展受到影响，建议寻求专业的心
理咨询帮助。

大家一定听说过对抗生素过敏、对
海鲜过敏、对花粉过敏……但你听说过
对人过敏吗？今天就给大家介绍这样一
个病例。小雅是一名18岁的花季少女，
正在读高二，近年来她总觉得自己的脸
歪向一侧，于是不断照镜子，反复用手
矫正。她觉得周围人都注意到她的脸是歪
的，看她的眼神不对，做出各种小动作以
示嫌弃如咳嗽、努嘴、摆手等。有时在地铁
上她会鼓足勇气问旁人：“你看我的脸是
不是歪的？”得到否定的回答后，她却依然
坚信脸是歪的。小雅开始变得不愿上学，
因为她觉得所到之处别人都投来嫌弃的
目光，同学们都交头接耳议论并刻意回避
她，为此她感到非常痛苦。

于是小雅开始上网搜索，发现有很多
和她有类似体验的人，有的认为自己有异
味，有的认为自己长得丑。他们都有一个
共同特点：觉得周围人都厌恶自己，回避
自己。这种病症被称为“他人对我过敏症
（People Allergic to Me，PATM）”。我国、
美国、日本等多个国家都报道过PATM病
例。

然而，PATM并不是一个标准的疾病

名称，通过对小雅进行全面检查和评估，
医生最后诊断她为“躯体变形障碍”。躯体
变形障碍是一种强迫类障碍，其临床特征
是患者对轻微的或自己想象出的外表缺
陷过分关注，于是带来巨大的痛苦和不同
程度的社会功能损害。其患病率为0.7%~
2.4%，大多在青春期起病，病程较长，如治
疗不当会转为慢性。

对躯体变形障碍的筛查非常重要，这
有助于早期识别疾病，使患者能够及时接
受规范化治疗，改善预后。“变形关注问
卷”是一个简短的筛查工具，共有7个条
目，每个条目按程度轻重进行 1~4 分评
分，如总分大于或等于14分为筛查阳性，
提示需要及时就医。

1.你是否非常关心你外貌的某些方
面？

2.你是否认为自己在某种程度上变
形或畸形（如鼻子、头发、皮肤、性器官、整

体体型）？
3.你是否认为你的身体在某种程度

上出现了障碍（如体味过多、胀气、出汗）？
4.你是否就这些问题咨询过整形外

科医生、皮肤科医生或内科医师？
5.别人或你的医生是否告诉你，你是

正常的，尽管你强烈认为你的外表或身体
功能有问题？

6.你是否花了很多时间来担心你的
外貌或身体机能上的缺陷？

7.你是否花了很多时间来掩盖你的
外貌或身体机能上的缺陷？

一旦确诊为躯体变形障碍，就需要接
受系统治疗，包括药物治疗和认知行为治
疗。药物以五羟色胺再摄取抑制剂类抗抑
郁药为主，需要高剂量、长疗程服药。认知
行为治疗则需在专业心理咨询师的指导
下进行，以改变潜藏在躯体变形症状和不
良行为背后的观念和假设。

睡不好觉不但精神萎靡，还可能让你走不
出内疚、自责。荷兰神经科学研究所的科学家
发现，好好睡一觉有助于大脑化解负面情绪，帮
人们面对令人畏缩的事件。然而失眠患者就没
那么幸运，睡不好觉的他们，大脑无法处理负性
经历，经常处于消极情绪中。

研究人员选取了27名失眠患者和30名睡
眠正常的人，要求他们戴上耳机唱歌。由于无
法听到自己的声音，也无法找到正确音高，参试
者们都唱得很难听。他们的歌声被录制了下
来，然后回放。在听完自己的歌声后，参试者被
要求填写一份问卷，询问听到回放的歌声后自
己感到多惭愧。随后参试者上床睡觉，起来后
再回答同样的问题。试验结果显示，失眠患者
睡觉后对自己的歌声仍感到尴尬，自责自己没
唱好；而睡得好的人尴尬减少。

在第二项试验中，研究人员要求参试者回
想以前发生的一次尴尬时刻，并在他们睡前、睡
后分别进行脑部扫描。睡得好的人把以前羞愧
的经历作为一种中性事件，不会引发强烈的情
绪；而失眠者无法做到，他们的大脑边缘系统
（负责情绪控制）仍表现出强烈的反应。

发表在《大脑与睡眠杂志》上的这项研究认
为，像“睡一觉就过去了”这样的说法确实有科
学道理，安眠能有效缓解负面情绪。而无法入
眠让人难以处理令人尴尬、内疚的烦心事，导致
越来越烦的后果。

有人慢热，有人“自来熟”
●丁思远

总觉别人嫌弃自己总觉别人嫌弃自己，，是病是病是病
●边 云

坚韧不拔，心理健康
●王海洋

失眠者更易陷入自责
●王海洋


