
□心海导航

□

平视站立 背脊

挺直、 胸部挺起、

双目平视的站立，

说明有充分的自信，

给 人 以 “气 宇 轩

昂”、 “心情乐观愉

快” 的印象， 属开

放型。

弯腰站立 弯腰

曲背、 略现佝偻状

的站立， 属封闭型，

表现出自我防卫、

闭锁、 消沉的倾向，

同时， 也表明精神

上处于劣势， 有惶

惑不安或自我抑制

的心情。

两手插腰而立 是具有

自信心和精神上优势的表

现， 属于开放型动作。 对

面临的事物没有充分心理

准备时决不会采用这个动

作的。

交叉而立 两腿交叉而

立，表示一种保留态度或轻

微拒绝的意思，也是感到拘

束和缺乏自信心的表示。

将双手插入口袋而立

具有不坦露心思、 暗中策

划、 盘算的倾向； 若同时

配合有弯腰曲背的姿势，

则是心情沮丧或苦恼的反

映。

靠墙站立 有这种习惯

者多是失意者， 通常比较

坦白， 容易接纳别人。

背手站立 多半是自信

力很强的人， 喜欢把握局

势， 控制一切。 一个人若

采用这种姿势处于人面前，

说明他怀有居高临下的心

理。 王永兰
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零食减压 靠吃零食减压的大都与

空虚、 孤独、 失落、 失意、 无助、 紧张

有关， 但肯定与饥饿无关。 心理学把不

节制地吃解释为一种人格退化的减压综

合征。

酗酒减压 这种减压的方法极具现

代色彩， 无论是酒吧还是咖啡厅都洋溢

着人性的温暖和文化的宽容， 孤独的人

可以找到知音， 不悦的心可以得到慰

藉。 但要注意的是， 杯中之物只是重整

心情的道具， 而非去做贪杯之人。

倾诉减压 倾诉是最容易但同时也

是最危险的减压方法。 倾诉的关键是

你需要找到一个合适且合格的倾诉对

象。 不好的听者， 会让你真觉得你已

无路好走。 好的听者却会让你觉得你的

痛苦其实是一种自然存在， 是一种走向

好转的中间状态。 倾诉和倾听是一种不

平等的“游戏”， 一旦你被固化为弱者

时， 要维持这种关系， 你就不得不为

他创造出“问题”。 心理不稳定的人，

易于对喜欢听自己倾诉的人产生依赖。

依赖是一种“精神毒品”， 所以倾诉也

可以让人成瘾而患上减压综合征； 更

糟糕的是， 你不知不觉把倾诉中的移

情看作爱情。

家务减压 狂干家务是全心身的投

入， 忘却现实， 隔离愤怒， 直至物我两

忘。 但这需要有一定的吃苦耐劳的精神

才可以。 在当今快节奏的社会里， 选择

这种方式来减压的白领丽人要算一种另

类。 想想那些一边生气一边在干家务活

的人， 你就知道是在拿不会说话的东西

撒气。 所以， 这种减压方法是不可取

的。

购物减压 当今社会， 那些超级豪

华的商城已经算是一种放松休闲的场

所。 特别是心中有气的时候， 让一些希

望你购买的人以夸张的赞美与恭维围绕

着你， 你可以对各种商品任意挑剔和评

头品足， 不用担心会有人敢对你有些微

的不满。 靠大把花钱来减压的女子很像

一种购物歇斯底里， 或称个性的减压综

合征的过度表演。 钱伟

看完清朝穿越

剧 《宫锁心玉》， 想

必很多人会对剧中

八阿哥的情圣形象

印象深刻， 八阿哥

的孩子气让人疼惜，

他对晴川那份深沉

而至死不渝的爱更

让诸多人羡慕和感

叹： 为什么现实中

就没有那么痴情的

“八阿哥”？ 为什么

我们就不能像晴川

一样拥有一份永不

言悔的爱？

事实真的如此

吗？ 这不由地让我

想起了前不久发生

在我身边的一个真实故事，

故事的主角是我的一位女同

事。 女同事并不漂亮， 嫁的

他也很平凡， 只因她不甘俗

世中的那份平淡， 他的一切

在她眼里便全失去了往昔的

美好， 以前她喜欢在每个早

晨喝他为她熬的营养粥， 喜

欢在上班的时候他能偶尔打

个电话过来， 可后来， 关于

男人那些或温馨或浪漫的小

举措， 在她心里却蓦然成了

他庸碌和没性格的有力佐证。

于是吵架， 说过得烦了， 不

如离了吧。

离了婚的她开始每天早

晨捎上一罐八宝粥， 要不就

是上班路上顺道买两个馒头，

看上去没有了他， 俨然也是

不会饿着的， 只是她却开始

习惯了叹气， 甚至眉宇之间

更是多了几份憔悴。 很多时

候我们抱怨自己遇不到一份

真爱， 却从来不曾去学着自

省： 到底是我们错过了爱，

还是爱错过了我们？ 我们都

心甘情愿地为这个八阿哥痴

迷着， 却忘了现实中也有这

样一个男人， 他为了你的笑

而笑， 为了你的哭而心痛，

每日打拼只为了让你过得更

好……其实， 他们又何尝不

是现实版的“八阿哥” 呢？

而我们所要做的仅仅是用心

去体会， 用爱去回报就足够

了。 所以， 别迟疑， 疼好你

的“八阿哥” 吧。

管洪芬

在光线比较暗的场所，

约会双方彼此看不清对方表

情， 就很容易减少戒备感而

产生安全感。 在这种情况下，

彼此产生亲近的可能性就会

远远高于光线比较亮的场所。

心理学家将这种现象称之为

“黑暗效应”。

社会心理学家认为， 在

正常情况下， 一般的人都能

根据对方和外界条件来决定

自己应该掏出多少心里话，

特别是对还不十分了解但又

愿意继续交往的人， 既有一

种戒备感， 又会自然而然地

把自己好的方面尽量展示出

来， 把自己弱点和缺点尽量

隐藏起来。 因此， 这时双方

就相对难以沟通。

晓钟

专家支招

职场中很多人容易激动， 轻易

就将自己变成了火药桶。 “他 （她）

就是这个性格， 不要和他 （她） 计

较” 你可能会找出一大堆情绪发作

的借口。 其实， 问题的根源并不全

在这里， 还有许多我们日常生活中

的一些不良习惯， 更容易导致自己

的情绪像火山一样不知哪天会爆发。

慢性疲劳。 你总不想步人后尘，

你总不想在年底的总结会上被上司

点名批评， 为了这， 天天超负荷工

作， 经常加班加点， 同时， 来自工

作和生活的诸多竞争与挑战， 让你

在精神上长期保持紧迫感， 压力和

焦虑感与日俱增， 心理疲劳和负面

情绪挥之不去， 从而更易受到慢性

疲劳的“青睐”。

情绪的“内分泌失调”。 生活和

工作环境的不同对我们的心理调节

起着非常重要的作用。 很多人情绪

障碍， 原因就在于把工作上的事情

带到家庭中去， 或者把家里的不良

情绪捎带在工作中。 这样就起不到

情绪转换的作用， 导致情绪失调。

长期“低调”。 在职场中， 不免

老板说了算。 什么事都得听上司的

安排。 甚至你的婚假， 也要征求公

司的意见， 以不影响工作为原则。

个人的隐私权、 发展权得不到上司

和同行的尊重， 你总处在精神压抑

的状态之下。 虽然平时看起来相安

无事， 一旦遇到导火索事件， 就会

马上爆发出来。
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不让“火药桶”爆炸

避开危险节点 每天中有

几个时间节点是最容易让你

情绪失控的。 刚上班的时间

和下午要下班的时间， 都可

能是精神状态不好的时段，

不要随便谈论有可能出现心

理波动的话题。 这个时段情

绪容易形成紧张的状态。

脱离“战场” 如果跟同

事或朋友谈论某些话题， 可

能引发纠纷或紧张对峙心理，

可以通过转换话题， 或适当

地回避。 过一段时间， 再看

同一件事， 就会有另外的体

会和看法， 没有当时那种激

烈的情绪。

留出你的咖啡时间 工作

的时候， 建议把工作规划好，

实行工作分段。 例如在国外

上班， 上午 10 点和下午 3 点

都有一个咖啡时间， 这样才

能做到劳逸结合， 调节紧张

的心理， 让情绪得到释放。

学会倾诉 当心理压力很

大的时候要学会倾诉， 可以

找自己的好朋友， 也可以找

心理咨询师， 不要把心事闷

在心里， 把它说出来， 宣泄

出来， 你会感到很轻松。 生

活中要多交朋友， 使生活丰

富一些。

济南市工人医院 张乾
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另类减压是把“双刃剑”


