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风度翩翩的赵英是个有着 30 多年
教龄的外语老师， 5 年前开始经常出现
失眠， 听人说喝酒可以改善睡眠， 赵英
开始了每晚饮白酒 100 毫升的行为。 开
始饮酒时， 心情放松， 睡眠也得到改
善。 可渐渐饮酒 100 毫升不能达到以前
效果， 于是酒量逐渐增加。 1 年多来出
现以酒代饭， 早晨起床就饮酒的习惯，
每天饮酒约白酒 500 毫升。 学校明文规
定上班期间禁止饮酒， 赵英仍偷偷饮
酒， 甚至饮酒后反复刷牙、 漱口， 以逃
避检查。 虽然自己也决心戒酒， 但因为
停饮酒后出现心慌、 手抖、 大汗、 烦
躁、 坐立不安等症， 而再次饮酒。

赵英其实已经患上了酒精依赖患
症。 “酒精依赖” 又称 “酒依赖”， 是
指长期反复饮酒所致对酒精渴求的特殊
心理状态， 以及停饮后出现的心理、 躯
体的特殊反应， 可连续或周期性出现，
包括精神依赖和躯体依赖。 酒精依赖患
者多数在体验饮酒初期心情愉快， 能够
缓解紧张状态， 之后逐渐形成饮酒习
惯。 当饮酒的时间和量达到一定程度，
患者无法控制自己的饮酒行为， 并出现
一系列特征性症状， 即形成酒精依赖。

酒精依赖的特征： 1.对饮酒渴求、
强迫饮酒， 无法控制。 2.固定的饮酒模
式， 定时饮酒。 3.饮酒高于一切活动，
不顾事业、 家庭和社交活动。 4.耐受性
逐渐增加， 饮酒量增多， 但酒精依赖后
期可能耐受性会下降， 每次饮酒量减
少， 而饮酒频率可增多。 5.反复出现戒
断症状， 当病人减少饮酒量或延长饮酒
间隔期时， 就出现手、 足和四肢震额、
出汗、 恶心、 呕吐等戒断症状。 若及时
饮酒， 此戒断症状迅速消失。 此现象常
发生在早晨， 称之为 “晨饮” 症状。 6.
戒断后复饮 (如戒酒后重新饮酒)， 就
会在较短的时间内再现原来的依赖状
态。

临床评估： 快速筛查酒精依赖， 国
外有学者设计了如下 4 个简单易懂的问
题， 分别是： 1. 你有没有感到你应该
戒酒？ 2. 当别人责备你饮酒时， 你是
否感到不高兴？ 3. 你是否对自己的饮
酒问题感到内疚、 自责？ 4. 是否一睁
开眼睛就要喝酒以避免不适？

上述问题中有两个回答肯定者， 即
怀疑有酒精依赖的可能。

【专家提醒】 酒精依赖是一种慢性
复发性脑病， 属于严重的医学问题， 应
找专科医生诊断和治疗。 需采取药物治
疗及心理治疗。 戒酒硫、 纳曲酮、 阿坎
酸、 托吡酯等药物具有预防复发作用。
心理治疗主要包括动机强化治疗、 认知
行为干预、 预防复发治疗、 家庭治疗、
社会干预等多方面进行。 因酒精依赖患
者常常因停酒而出现戒断综合征， 严重
者可出现生命危险， 建议来专业戒酒机
构治疗， 以保证安全有效。

河北省第六人民医院
成瘾医学科副主任 李薇

在以上三个场景里， 你看见
了什么？ 也许是三个活灵活现的
人物形象， 也许是以他人为镜后
的自己， 也许是三种不同的体验
和情绪， 焦虑、 抑郁和恐惧……

相信很多人都被这样的情绪
困扰过 ， 或者发现自己身边的
人， 正经历这样的情绪困扰。 每
每陷入到这样的情境里， 很多人
的第一反应就是逃跑， 在他们眼
里， 负面情绪可能面目狰狞、 威
胁和危害巨大 ， 所以要赶紧逃
离。 小陈是用打游戏的方式逃离
他的焦虑； 琳琳是用吃药的方式
逃离她的抑郁； 娟子则是用拒绝
和对方沟通的方式来逃离自己的
恐惧……
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逃开了， 就万事大吉了吗？

不。 事实恰恰相反， 负面情绪仿
佛洪水猛兽， 不停地一次又一次
地把自己淹没。 在一次又一次的
逃离失败之后， 很多人才开始领
悟： 哦， 面对负面情绪， 逃跑是
解决不了问题的啊。 是啊， 你那
么急着想逃， 从来都没看清楚负
面情绪是什么， 又怎么可能解决
问题呢？ 孙子兵法都说 “知己知
彼， 百战不殆”。

负面情绪到底是什么？ 我用
一个来访者的故事， 来给这个问
题找一个答案。 小杜是我的一位
来访者， 和大多数其他来访者一
样， 她有一个非常糟糕的童年： 父
亲从来不表扬她， 母亲脾气总是很
暴躁， 有一个哥哥和一个姐姐， 在
家庭权威的统治下， 兄弟姐妹都小
心翼翼， 彼此之间也没什么情感交
流。 小杜说起自己的家， 用了 “惨
不忍睹” 四个字， 她说家里习惯了
用否定和暴力解决所有的问题。 时
光如水， 30 年后的小杜因为觉得
自己有太多问题， 找我进行咨询。
在咨询的过程中， 她除了回忆起不
愉快的童年， 还想起了一段让自己
觉得很恐怖的经历： 小杜说自己上
小学的时候， 经常欺负同班级的女
同学， 一不开心就对她们破口大
骂。 不止于此， 她看见蛤蟆、 毛
毛虫等小动物， 一定要亲手把它
们抓住， 并且用非常残忍的方式
将它们弄死。 在小杜的回忆里，
你可能会看见很多负面情绪： 愤
怒、 暴力。

那这些负面情绪是怎么产生
的呢 ？ 心理学上有一种防御机
制， 叫做 “置换”， 就是把对 A
的情绪发泄到 B 上。 小杜就使用
了这样的防御机制。 想想看便知
道， 一个十多岁的小女孩， 每天
见到的都是父母的暴力， 还经常
自己也体验这种暴力， 她的内心
能不愤怒吗？ 内心能不恐惧吗？
有愤怒、 有恐惧、 也有委屈， 但
是这些情绪不允许出现， 她只能
把它们压抑下来。 可在压抑的同
时， 她也会感到自己的崩溃， 因
为她感觉自己太弱小了， 一点反
抗的能力都没有， 这也意味着她
可能随时会 “死掉”。 为了抵抗
这种死亡的恐惧， 被她压抑的情
绪就通过 “置换” 的方式呈现出
来了。 她对同学表达愤怒， 对昆
虫的残害， 都是在说： 你看， 我
很强大， 我有能力保护我自己。
所以， 负面情绪是什么呢？ 它是
对自我进行保护的一种机制。 每
一种负面情绪的发生， 都是一个
求救信号， 它在用独特的方式呼
喊： 救救我吧。
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创伤， 是症状的动力。 这句

话是说： 一个人之所以会出现负
面情绪， 恰恰是因为你需要它。
就好像那个在导师办公室感到焦
虑的小陈， 他为什么会突然之间
变得焦虑呢？ 是因为他体验到了
危险。 从小就不断被批评、 被教
育的小陈， 从未体验过自己被接
纳的感觉。 在小陈的潜意识里：
太近=危险。 一旦和谁的距离太
近， 危险的信号就会亮灯， 小陈
也会直接体验到焦虑的情绪。 他
在用焦虑的情绪保护自己， 保护

自己避免被人批评、 被人责骂、
不被接纳。 所以， 小陈需要用焦
虑来保证自己感觉安全。 同样，
琳琳、 娟子以及每一个都会常常
遭遇负面情绪的人， 其实他们都
是在用负面情绪保护自己。

然而 ， 症状会加剧创伤体
验。 这句话是说， 虽然你需要负
面情绪保护你， 但这种保护方式
会加剧你的创伤体验 。 也就是
说， 当小陈用焦虑的方式隔离自
己和别人走得太近， 他就永远不
会真正地走近一个人， 也就不会
体验到自己被另外一个人接纳的
感觉， 那么内心那个不被接纳的
创伤， 也将永远不会得到疗愈。

负面情绪既是保护我们的，
又是伤害我们的， 那我们到底该
拿它怎么办呢？ 其实很简单， 你
不用感谢它， 也不用恐惧它， 你
只需要临危不乱地和它做朋友就
好了。 当它产生的时候， 你不用
急着赶走它， 而是要知道， 它在
提醒你， 危险来到了， 接下来你
和它一起待一会儿， 体验一下。
当负面情绪来提醒你危险的时
候， 你都问问自己： 我看见了什
么？ 你可能看见父母糟糕地对待
自己， 这些事情， 发生在过去；
你可能看见朋友/恋人不肯接纳
自己， 这些事情， 可能发生在未
来。 无论过去， 还是未来， 都是
虚幻。 唯有当下， 才是真实。 当
下是什么呢？ 当下是什么都没发
生， 你和负面情绪在一起玩了个
游戏而已。 面对它， 接纳它， 认
识它 ， 你才有可能化解和穿越
它， 经由它了解真实的自己， 而
不断成长成为更好的自己。

心理咨询师 杨思远

面对它，接纳它 酒精依赖是病，得治！
当负面情绪来了

小陈是一个马上就上研一的学生， 在硕士导师的暑期实验室里， 他认识了一群师兄师姐。 和
大家在一起的时候， 他多数时间都腼腆不语， 但也能感受到群体的和谐、 有趣。 他性格内向，
以为上了研究生， 就可以变得开朗一些了。 可是有一天， 当实验室里只剩下他和另一位师兄时，
人际关系中的焦虑、 紧张感又马上扑面而来， 他觉得很尴尬， 想要快点从实验室离开。

琳琳是一位公司白领， 总是帮助同事们做很多事情， 比如帮忙定个盒饭， 帮忙补录打卡， 帮
忙寄个快递……同事们貌似都很喜欢她。 她刚开始很享受大家的喜欢， 但慢慢地， 她发现自己
讨厌去上班、 讨厌办公室， 她开始请假不工作了。 是的， 她抑郁了。

娟子最近遇见了一个让她心动不已的男孩， 对方对她也有好感， 本来可以水到渠成的感情，
在娟子面前， 却变成了巨大的困难。 她每次都不知道该怎么联系对方， 一条编辑好的短信删来
删去好多遍， 也不敢发给对方。 好不容易硬着头皮发了一条过去之后， 紧张得呼吸加速， 在房
间里走来走去， 担心对方会有怎样的反应。


