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焦躁是坏情绪的红色警报。最近发生的诸如乘地铁因为让座问题而打
他人耳光，女教师随便体罚小学生撒气等事件中，都可以看到焦躁症的身
影。面对焦躁的情绪，如何找到一个平衡点也成为生活中的必修课。

文l Esmirada   图l 资料

nxietyA
焦躁症的非典型案例：
主诉人：王小姐

每天上下班，挤地铁是我最头痛的事情。早高峰人

多，推推撞撞在所难免，但是只要有人触碰到我，我会觉

得很恶心，一到公司我就会先洗手。如果有人踩到我，不

道歉，我就会忍不住发火甚至骂人，我知道这样行为，在

别人眼里是没素质的表现，但我就是忍不住。月底，事情

一多，虽说是不难的工作，我也常常会很难集中注意力去

完成，情绪也会很焦虑，有时也会因为一点小事就和同

事有点口角，或者说话比较过激。

专家分析：
面对现实压力时，我们要做一个评估。地铁挤、工作

忙、压力大，对于我们正常人来说也会出现一个烦躁的

心理。但是，当你的反应过度，甚至出现心悸、手心出汗、

脸色苍白等不明原因的症状，那可能就作为一种焦虑症

状。焦躁症患者通常过于认真，丁是丁，卯是卯。也常杞人

忧天，无论干什么事不干到底不罢休，对一点小事往往心

存芥蒂，耿耿于怀。这种人的人际关系不佳，容易自我封

闭起来，往往容易受他人的言行刺激。因此，在日常生活

中容易紧张，承受精神疲劳之苦。

焦躁情绪来临 压抑还是爆发
压抑焦躁情绪其实也会引起一系列的机能障碍：不

满情绪会转化成一种隐忍，让神经饱受考验，甚至变得

打电话倾诉一番好了。只有克制对刺激物的瞬间情绪反

应，你才能进入下面更理性的环节。

●给自己一些好的暗示
想象所做的事情能很顺利地进展。工作前要充分休

息，工作时多深思熟虑，积极行动。心情不舒畅时，干脆

把烦恼放于一边，进行体育活动或者心无所思地看书或

听音乐，使心情愉快轻松起来。

●理清思绪
注意到了吗？有时候只是一件无足轻重的小事，就

能让你变得气急败坏，焦躁不安。试着问问自己这些问

题——是你感到受伤害吗？他/她是有意还是无心？是

不是你太敏感的原因？情况真的严重到你如此惶惑焦虑

吗？有没有不发怒却能解决问题的方式？你大吼大叫到

底是想达到什么目的？让对方望而生畏，还是希望和他

沟通？……通常，在盛怒之下，你是根本无法回答这些问

题。但是，当你试图回答这些疑问时，你才能知道接下来

该做什么。
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鼎艺基金支持有潜力的艺术家
作为主动推广型的专业独立艺术基金，鼎艺基金对艺术家进行推广，提

升艺术价值，挖掘商业潜力，为投资者提供咨询、买卖、教育、交流的一条龙

服务。其代理的艺术家陈无忌先生，曾在海内外举办过二十多次个展。

陆春涛画展
由中国国家画院青年画院、上海书画院联合主办的“水乎·墨焉——陆春

涛三千立方水墨空间展”即日起至11月26日在莫干山路创意园区的华府艺术空

间举行，该展显现出陆春涛对当代水墨的深入思考和尝试，其艺术进程在作品

形式感和创作观念表达上不断递进，折射出他对当代水墨发展的深层解读。

小肥羊健康火锅中国行
时值秋冬进补时节，一场由国内知名营养健康专家

参与、主题为“健康火锅中国行——火锅与养生”的大讲

堂活动在北京举行。本次活动由中国烹饪协会（以下简

称中烹协）主办，百胜餐饮集团中国事业部小肥羊品牌

协办，这也是中国烹饪协会启动“健康火锅中国行”系列

活动以来，首次与一家餐饮企业携手共同打造“火锅大讲堂”活动。中国烹饪协

会副会长刘秀军表示，“随着社会经济的发展和人民生活水平的不断提高，人

们的餐饮消费观念也在逐步改变，在解决了温饱的最基本的生存条件之后，人

们越来越重视自身的营养和健康问题”。中烹协发布的消息显示，火锅行业为中

国餐饮整体消费贡献着较大的市场份额，因此被业界认为是最具有连锁化、品

牌化的餐饮业态。“2012年2月，百胜餐饮集团以协议计划方式私有化小肥羊的

交易顺利完成。并成为百胜餐饮集团旗下一个新的餐饮品牌。

酷尼首战上海时装周
欧洲顶级婴儿车品牌Quinny酷尼携明星产品Moodd穆姿童车亮相2013

春夏童装童车上海时装周发布会。Quinny酷尼的加入为这次视觉盛宴注入更

多时尚和活力。在模特的精彩演绎下，拥有多款颜色的Moodd穆姿童车轮番登

场，让妈妈们营造属于自己的个性潮流。

更敏感易怒；怒火很可能会找到一个替罪羊，发泄在无

辜者身上。最关键的是，压抑焦躁并不能真正保护自己

的利益，反倒增加自己无能的痛苦。最后，身体会慢慢用

不易察觉的病痛来消化这些情绪。“那些压抑的怒火会

回转头来对自身进行攻击。长此以往，我们的身体就该

遭殃了，比如背部疼痛、溃疡、银屑病等等”心理学家奥

斯特是这样解释的。

心理学家詹尼弗·莱纳则认为，在令人紧张害怕的情

况下，焦躁是一种合适的情绪。焦躁不是坏事。事实上，焦

躁比恐惧对人的健康更为有利。”当然，长期的爆发性的焦

躁或者对外部世界持有一种敌对情绪，则对健康有害。

当焦躁来临时，试试这样来化解
●分散注意
当内心感到焦躁袭上心头，言辞冲撞歇斯底里只能

让局面变得更糟。此时最关键的是保持冷静。这不太容

易，但你可以试试：默念从1到10；去一个无人的地方大

声喊叫；摔打枕头撕纸片等，转移注意力；或者给好朋友

分秒伴我前行，感恩相系腕间
西铁城甄选光动能电波表 感恩节钜献 

人生看似山长水远，实则短暂，而在

这旅途中我们从未独行。无论是父子、母

女或是爱人、朋友，抑或是师生，相逢意

味着殊为难得的缘分。因为有他们，我们

在疲惫之时可以停泊宁静的港湾；寒冷之

际，转身便看见一只红泥小火炉，正氤氲着

脉脉温情。正是它们的温暖，为我们注入

前行的力量。西铁城初冬钜献，精选热销

光动能电波表为感恩节奉上一份温暖情

怀，鼓励人们去“表”达感恩，珍惜每一分

每一秒。

那些年你们并肩奋斗，曾一起经历
彷徨，也一起成就辉煌

AS5010-51E整体设计简约大气，深

邃黑色表盘搭配亮色指针，沉稳亦不失洒

脱。附赠同盘色小牛皮表带，无论运动、休

闲，皆可完美搭配，就像你最默契、最合拍

的朋友，在人生路上一直携手相伴。 

总有一座灯塔，在风起云涌的海上
如果说人生是一片海洋，我们总希

望有一座灯塔，在风起云涌的时刻为我

们导航。以小牛皮表带搭配暖色表盘的

AS5030-02A，是西铁城为儒雅人士特别

打造的洗尽铅华的款式。AS5030-02A

光动能电波表，只要有光就有能量，只

要能接收到电波信号，就永远不会有误

差。如同人生中有导师的光芒，令我们不

会偏航。

相爱的每一秒钟，都记录成独一无
二的模样

西铁城光动能全球多局电波表

CB0011-51L，表盘上深邃黑与悦目蓝的

和谐色调，尽显男士优雅格调；馨悦之

旅系列EC1010-57X独具匠心的邮戳式

表圈设计，诉说着现代女性的自由与洒

脱。两款腕表均可接收全球多局电波，无

论身在中国、美国、欧洲还是日本，只要

选择所在时区代表城市名称，手表即可

自动接收当地标准时间电波信号并校对

时间和日期。

AS5010-51E AS5030-02A EC1010-57X CB0011-51L


