
气温超 35°C、 日照超 12 小
时、 湿度高于 80%等， 人体就会
处于易激惹状态 ， “情绪中暑 ”
发生的比例就会明显上升。 比如
因一句刺耳的话， 一件不顺心的
事 ， 便无比气愤 ， 或出口伤人 ，
或挥拳相问， 行为不能自控。 因
此， 热天不仅要防身体中暑， 还
要防 “情绪中暑”。

三类人易情绪中暑
一般来讲， 有的与性格、 气

质有关， 如胆汁质气质者 （人的
四种气质类型之一， 其特点是情
感发生迅速、 强烈， 动作的发生
也是迅速、 强烈、 有力） 容易产
生激怒情绪； 平时性格就比较急
躁的人员， 在夏天就更容易出现。

阳气比较旺盛的人， 比如血
气方刚的年轻小伙子， 容易出现
情绪失控。 此外， 女性在月经前
更容易发脾气， 更年期的女性和
男性也属于更容易发脾气的人群。

有一些躯体疾病的人， 如甲
状腺机能亢进者， 有动脉硬化或

高血压 、 心脏病等疾病的老人 ，
以及长期受肿瘤等慢性疾病折磨
的病人， 更容易对生活失去信心，
忍耐能力也会差一些。

七措施给情绪降降温
身体中暑的处理措施是快速

降温 ， 迅速脱离高温高湿环境 ，
促进散热。 “情绪中暑” 也是同
样道理。

及时制怒 当相互之间刚产生
怒气时， 要引导他们用理智强迫
自己不要冲动 ， 采取静默方式 ，
令其头脑冷静下来。 说话前先数
5 个数， 有统计显示数完之后有
60%的冲动行为就不会发生了。

逆向思维， 换位思考 愤怒
时， 人容易顺着激情的指向去考虑
问题， 于是越想越气愤， 进而做出
失去理智的事情来。 对此， 应规劝
双方设身处地地思考问题， 把他们
的思维从愤怒的指向拉回来， 从相
反的方向考虑考虑， 想想愤怒情
绪是否合理， 自己的言行是否能解
决问题。 多从对方的角度考虑一

下， 可能冲突就会消灭于无形。
转移环境 双方赶快离开引起

愤怒的人和事， 换个环境， 待心
情平静后再去冷静地处理问题。

正当宣泄 以适当的途径使压
抑在心中的怒气发泄出来， 从而避
免怒气的进一步发作。 可以给其他
人打电话， 倾诉、 表达一下情绪。

学会自我放松 如果能够学会
呼吸、 肌肉或冥想放松等， 便会
明显降低焦虑体验。

做其他感兴趣的事 多参加一
些体育活动， 会忘却焦虑。 凡事
尽最大的努力， 把注意力从担心
失败转移到积极行动、 争取成功
上， 并且百折不挠， 这样可以使
情绪处于振奋状态， 使过度焦虑
转为适度焦虑， 从而既有助于成
功， 也有助于健康。

尽量减少剧烈运动 人在生气
的时候心率加快， 血压上升， 如
果此时进行运动， 会加剧这些症
状， 出现危险， 尤其一些患有高
血压、 冠心病的老年人。
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单纯压抑不是好方法， 不加
控制的发泄则会加重内心冲突，
情绪该如何管理？

首先需要去觉察当下的情绪
并承认它、 接纳它， 不需要为情
绪去贴正面或负面的标签， 觉察
到了自己的情绪后， 可以尝试着
在适当的时机以适当的方式表达
出来。

最简单有效的方法是说出
来———找好朋友或心理咨询师倾
诉。 写出来———写日记， 写在纸
上的越多， 积压在心里的就越
少 。 画出来———特别适合小孩
子， 随手用不同的颜色画出自己
的心情 与 感 受 。 唱 或 者 喊 出
来———去海边、 山里、 卡拉 OK
厅里把内心的烦恼大声表达出
来。 其他的方法有出汗锻炼， 如
健身， 跑步、 打球， 舞蹈等， 想
象坏情绪像球一样被打出去， 会
给人一种痛快的感觉。 还可以听
音乐、 散步、 逛街、 做按摩、 静

心冥想或者干脆痛哭一场等等。
做这一切的目的都是为了疏导情
绪， 释放大脑思考的内存， 然后
去勇敢面对遇到的问题， 仔细想
想， 为什么这么难过、 生气、 焦
虑？ 我要怎么做， 才可以顺利应
对这样的局面？ 怎么做可以降低
我的不愉快？ 如果这么做了会不
会带来更大的伤害？ 根据这几个
角度去选择适合自己且能有效缓
解情绪的方式， 就可以做自己情
绪的主人， 而不是反过来被情绪
所控制。

而对于受坏脾气的另一方，
比如空姐或其他服务工作者， 该
如何应对呢？

遇到这类情况时， 切忌硬碰
硬、 火上浇油， 而应以柔克刚。
就像拳击比赛， 对方恶狠狠地挥
拳过来， 如果空乘人员不接反
避， 让对方有种扑空的感觉， 继
续战斗的意志得不到补充， 就有
可能获得一个冷静下来的空间。

同时， 也避免了他当着众人的面
下不了台只好强撑到底的状况。

要记得这类乘客往往很在意
“面子”， 所以对于他们的一些不
合理要求， 如果非原则性的， 先
不要一口回绝， 以请示上级的形
式让乘客感觉获得了尊重； 稍后
再次婉拒时， 看看是否可能变通
以其他不违规的方式来部分满足
其需求， 这样让客人感觉自己有
了足够的面子， 并确实获得一种
补偿与安慰。

千万要避免几位服务人员同
时出面干预， 这容易激发起周围
的客人产生 “你们某某公司 ”
“我们客人” 的感觉， 形成两大
阵营， 反而把问题扩大化。 即便
客人言行过激， 服务人员也应该
明白， 自己最应该求助的是自己
的上级， 而非请周围的其他客人
出面 “仗义执言”， 否则很可能
让自己陷入更大的麻烦与尴尬。

刘姿含

如何舒缓情绪？
坏坏坏脾气来袭，

天热脾气大？ 谨防 35度情绪病

在日常生活中， 管理和控制情绪， 对于每一个人都是非
常必要的功课。 许多人将控制情绪等同于压抑情绪， 尤其是
生气、 难过等负面情绪， 似乎不去理它、 不去表达， 它就会
自动消失。 但其实不然。 情绪的能量， 不去处理， 它就会累
积、 转化， 并且可能在你最想不到的状态下爆发出来。 有媒
体曾报道： 在飞机上为了一点小事就对空姐发脾气甚至动手
的乘客， 那一刻也许是发泄了情绪， 可是， 在过后， 很可能
就会陷入另一种内心冲突———在道德层面对自己的责难。

65 岁的叶女士因为记忆差、 整
天都在找东西， 加上头晕、 失眠等症
状， 先后两次住进医院神经内科， 核
磁共振显示有脑萎缩， 均诊断为老年
痴呆。 先后治疗半年之久， 几乎吃遍
了所有的抗衰老药物， 不仅没有效
果， 反而出现了消极轻生的念头， 家
人才觉得是不是心理上出了问题， 求
助于我。

交谈中发现叶女士有两个明显的
特征 ， 一是憔悴苍老 ,一脸的疲态 ；
二是容易伤心落泪， 觉得自己变成了
这副不堪模样， 羞于见人， 不如早点
死去更好等消极意念。 很明显， 叶女
士虽然有衰老症状， 但并没有达到痴
呆程度， 是患上了老年抑郁。 由于综
合医院的医生不了解抑郁症状， 忽略
了病人的情绪反应， 加上抑郁症状会
明显抑制病人的思维与行为， 病人在
衰老的基础上更显得有痴呆症状， 因
而很容易把老年抑郁误为老年痴呆。

在临床上， 虽然老年痴呆的病人
也会出现焦虑激动、 幻觉、 妄想等精
神症状， 但有一点， 他们对自己的病
理变化没有自知力， 不会因为自己的
行为变化而产生强烈的内心反应， 出
现羞愧自责心理。 换句话说， 如果一
个老年痴呆病人出现强烈的羞愧自责
等情绪反应， 则要引起重视， 很有可
能是老年抑郁导致的假性痴呆， 尽早
去精神卫生专科医院就诊。

详细了解情况后发现， 本例病人
叶女士抑郁的发生， 与她近两年来脱
离社会、 生活孤陋寡闻有明显的关
系。 退休后， 他们俩口子一直带孙
子， 虽然忙， 但很充实。 两年前， 第
二个孙子也上学了， 儿媳专职在家辅
导与接送孩子上学， 并与他们住得较
远， 俩人就完全闲下来了。 叶女士没
什么爱好， 天天呆在家里， 一天三饱
两倒， 慢慢觉得时间过得好慢、 日子
有点难熬， 终至抑郁寡欢而成疾。 所
以， 老人退休后， 一是要老有所为，
做点力所能及的事， 让日子过得充
实， 时间过得快点； 二是要老有所
乐， 要有自己的生活圈子， 经常参加
户外活动、 娱乐活动与集体活动， 保
持与社会的接触。

湖南省怀化市第四人民医院
国家二级心理咨询师 杨司佼

假痴呆 真抑郁

气温超 35°C、 日照超 12 小
时、 湿度高于 80%等， 人体就会
处于易激惹状态 ， “情绪中暑 ”
发生的比例就会明显上升。 比如
因一句刺耳的话， 一件不顺心的
事 ， 便无比气愤 ， 或出口伤人 ，
或挥拳相问， 行为不能自控。 因
此， 热天不仅要防身体中暑， 还
要防 “情绪中暑”。

三类人易情绪中暑
一般来讲， 有的与性格、 气

质有关， 如胆汁质气质者 （人的
四种气质类型之一， 其特点是情
感发生迅速、 强烈， 动作的发生
也是迅速、 强烈、 有力） 容易产
生激怒情绪； 平时性格就比较急
躁的人员， 在夏天就更容易出现。

阳气比较旺盛的人， 比如血
气方刚的年轻小伙子， 容易出现
情绪失控。 此外， 女性在月经前
更容易发脾气， 更年期的女性和
男性也属于更容易发脾气的人群。

有一些躯体疾病的人， 如甲
状腺机能亢进者， 有动脉硬化或

高血压 、 心脏病等疾病的老人 ，
以及长期受肿瘤等慢性疾病折磨
的病人， 更容易对生活失去信心，
忍耐能力也会差一些。

七措施给情绪降降温
身体中暑的处理措施是快速

降温 ， 迅速脱离高温高湿环境 ，
促进散热。 “情绪中暑” 也是同
样道理。

及时制怒 当相互之间刚产生
怒气时， 要引导他们用理智强迫
自己不要冲动 ， 采取静默方式 ，
令其头脑冷静下来。 说话前先数
5 个数， 有统计显示数完之后有
60%的冲动行为就不会发生了。

逆向思维， 换位思考 愤怒
时， 人容易顺着激情的指向去考虑
问题， 于是越想越气愤， 进而做出
失去理智的事情来。 对此， 应规劝
双方设身处地地思考问题， 把他们
的思维从愤怒的指向拉回来， 从相
反的方向考虑考虑， 想想愤怒情
绪是否合理， 自己的言行是否能解
决问题。 多从对方的角度考虑一

下， 可能冲突就会消灭于无形。
转移环境 双方赶快离开引起

愤怒的人和事， 换个环境， 待心
情平静后再去冷静地处理问题。

正当宣泄 以适当的途径使压
抑在心中的怒气发泄出来， 从而避
免怒气的进一步发作。 可以给其他
人打电话， 倾诉、 表达一下情绪。

学会自我放松 如果能够学会
呼吸、 肌肉或冥想放松等， 便会
明显降低焦虑体验。

做其他感兴趣的事 多参加一
些体育活动， 会忘却焦虑。 凡事
尽最大的努力， 把注意力从担心
失败转移到积极行动、 争取成功
上， 并且百折不挠， 这样可以使
情绪处于振奋状态， 使过度焦虑
转为适度焦虑， 从而既有助于成
功， 也有助于健康。

尽量减少剧烈运动 人在生气
的时候心率加快， 血压上升， 如
果此时进行运动， 会加剧这些症
状， 出现危险， 尤其一些患有高
血压、 冠心病的老年人。

河北省第六人民医院 徐涛

气温超 35°C、 日照超 12 小
时、 湿度高于 80%等， 人体就会
处于易激惹状态 ， “情绪中暑 ”
发生的比例就会明显上升。 比如
因一句刺耳的话， 一件不顺心的
事 ， 便无比气愤 ， 或出口伤人 ，
或挥拳相问， 行为不能自控。 因
此， 热天不仅要防身体中暑， 还
要防 “情绪中暑”。

三类人易情绪中暑
一般来讲， 有的与性格、 气

质有关， 如胆汁质气质者 （人的
四种气质类型之一， 其特点是情
感发生迅速、 强烈， 动作的发生
也是迅速、 强烈、 有力） 容易产
生激怒情绪； 平时性格就比较急
躁的人员， 在夏天就更容易出现。

阳气比较旺盛的人， 比如血
气方刚的年轻小伙子， 容易出现
情绪失控。 此外， 女性在月经前
更容易发脾气， 更年期的女性和
男性也属于更容易发脾气的人群。

有一些躯体疾病的人， 如甲
状腺机能亢进者， 有动脉硬化或

高血压 、 心脏病等疾病的老人 ，
以及长期受肿瘤等慢性疾病折磨
的病人， 更容易对生活失去信心，
忍耐能力也会差一些。

七措施给情绪降降温
身体中暑的处理措施是快速

降温 ， 迅速脱离高温高湿环境 ，
促进散热。 “情绪中暑” 也是同
样道理。

及时制怒 当相互之间刚产生
怒气时， 要引导他们用理智强迫
自己不要冲动 ， 采取静默方式 ，
令其头脑冷静下来。 说话前先数
5 个数， 有统计显示数完之后有
60%的冲动行为就不会发生了。

逆向思维， 换位思考 愤怒
时， 人容易顺着激情的指向去考虑
问题， 于是越想越气愤， 进而做出
失去理智的事情来。 对此， 应规劝
双方设身处地地思考问题， 把他们
的思维从愤怒的指向拉回来， 从相
反的方向考虑考虑， 想想愤怒情
绪是否合理， 自己的言行是否能解
决问题。 多从对方的角度考虑一

下， 可能冲突就会消灭于无形。
转移环境 双方赶快离开引起

愤怒的人和事， 换个环境， 待心
情平静后再去冷静地处理问题。

正当宣泄 以适当的途径使压
抑在心中的怒气发泄出来， 从而避
免怒气的进一步发作。 可以给其他
人打电话， 倾诉、 表达一下情绪。

学会自我放松 如果能够学会
呼吸、 肌肉或冥想放松等， 便会
明显降低焦虑体验。

做其他感兴趣的事 多参加一
些体育活动， 会忘却焦虑。 凡事
尽最大的努力， 把注意力从担心
失败转移到积极行动、 争取成功
上， 并且百折不挠， 这样可以使
情绪处于振奋状态， 使过度焦虑
转为适度焦虑， 从而既有助于成
功， 也有助于健康。

尽量减少剧烈运动 人在生气
的时候心率加快， 血压上升， 如
果此时进行运动， 会加剧这些症
状， 出现危险， 尤其一些患有高
血压、 冠心病的老年人。

河北省第六人民医院 徐涛


