
寒风衔着冬天而来， 这个季节人体受
寒冷气温影响， 各项生理、 心理功能等均
会发生变化， 老年人更易受到影响。 怎样
才能调整好身体和心理状况， 顺利度过冬
季呢？

老年人产生心理变异常常是发生脑溢
血、 脑血栓、 心肌梗塞等老年性躯体疾病
的因素之一， 同时也很容易导致老年性精
神疾病。 另外， 出现心理变异的老年人， 在
待人处事的过程中往往会采取一些过激的
行为， 带来一些不必要的后果和麻烦。 老年
人心理变异主要包括以下几种类型： 麻木
型、 飞扬跋扈型、 幼稚型。 出现幼稚型心理
变异的老年人， 在思想和行动上都像一个
小孩子， 即人们通常所说的 “老小孩、 老顽
童”。 通过合理的方法， 老年人的心理变异
是可以克服的， 主要应从以下三方面着手：

首先要学会自我宽慰， 理解衰老是人
生的必由之路， 老年人在体力和智力方面
不能与青年人相比， 在思想认识上也可能
不合时代潮流， 这是不容逃避的客观现实。
在这种情况下， 老年人要学会自我宽解和
自我安慰， 切莫因为衰老而产生自卑、 自
弃情绪。 同时， 老年人还应尽量保持心境
平和， 不勉强自己做一些力不从心的事情，
遇事也要三思而后行， 切莫心急烦躁跟自
己较劲和过意不去。

其次寻找精神寄托。 退休了可以完全
解除工作上的责任和压力， 固然是件好事，
可突然间改变了自己几十年形成的生活习
惯， 难免会有空虚无聊、 孤独落寞之感， 这
很容易使老年人产生心理变异。 要消除这
种情绪， 最好的办法是结合自身实际情况
选择一两项感兴趣的活动作为精神寄托 ，
以充实自己的生活内容， 诸如读书、 园艺、
绘画、 音乐、 书法、 旅游以及参加某些社会
公益性活动等； 还可以抽些时间走出家门
多结交朋友， 使自己生活在群体、 朋友的
友爱之中。

另外， 多学一些自我心理保健知识。 老
年人应该正视心理变异， 抽时间多学一些
自我保健的常识， 弄清楚发生心理变异的
生理原因及其主要表现， 一旦发现自己有
了心理变异的某些苗头， 要进行自我克制
和纠正。 若发现自己长时间情绪低落， 无
法排解， 要及时地到正规医院心理科寻求
心理专家的帮助， 早日恢复健康心理。。

武汉市精神卫生中心
心理学教授 刘小林 通讯员 张颖

惊恐发作也称为急性焦虑
发作， 常伴随身体不适和思维
混乱。 发作持续时间从几分钟
到半个小时不等， 之后感觉身
心疲惫、 痛苦不堪。 发作频率
在一周数次到一天数次之间 。
患者恐惧担忧下一次发作时间，
深陷焦虑状态之中无法自拔 。
大多数患者意识不到这是惊恐
发作， 误认为是身体健康出了
问题 ， 如心脏病 、 中风之类 ，
因为显现的症状多是身体上的
不适。

在焦虑症患者能够克服
紧张情绪的前提下 ， 症状是
可以自行缓解的 。 如果患者
无法缓解又未接受治疗 ， 很
可能引起其他不适和并发症 ，
需就医治疗 ， 常用的治疗方
法 有 心 理 治 疗 和 药 物 治 疗 。
这里介绍应对惊恐发作的六
步自助疗法。

第一步： 识别焦虑， 找到
诱因。 当惊恐发作或者愤怒 、
沮丧时， 寻找规律性症状并记
录下来。 当症状出现时， 记录
惊恐发作发生时的时间、 地点、
触发点和自己采取了什么样的
应对方式。 记录因为害怕惊恐
发作而回避的场合和活动， 并
对自己在这些场合和活动的焦
虑程度进行打分。

第二步： 改变导致焦虑和
惊恐发作的生活方式。 定期锻
炼可以增强我们对压力环境的
心理承受能力； 增加活动可以
认识新的朋友， 获得更多的人

际支持； 规律的饮食为健康身
体打下基础； 良好的睡眠可以
让我们一整天神清气爽。

第三步： 控制惊恐发作。
可以通过控制呼吸过度和注意
力转移的技巧来应对惊恐发作
症状。 控制呼吸过度可以使用
慢式呼吸和纸袋式呼吸方法 。
转移注意力可以尝试为他人做
点事、 想想关心你的人、 弹手
腕上的皮筋、 数数、 数自己的
呼吸、 数手腕上的佛珠、 专心
工作或者做一些杂事、 想象自
己在一个安全愉快的环境中 。
还可以通过理智的正视来应对
焦虑症状， 当焦虑发生时， 记
录下自己体验到的所有症状 ，
并评估其严重程度。 通过这些
练习， 寻找哪些方法是最有效
的， 并记录下来， 尝试用这些
方法来应对惊恐发作或者减少
回避行为。

第四步： 克服消极思维模
式。 因为自己或家人的健康
问题 、 担心工作 、 生活和未
来发展 ， 这些忧虑情绪都是
正常的 。 但过度担忧则可能
影响我们乐观积极地看待问
题 ， 强烈而持久的担忧则会
产 生 躯 体 反 应 如 肌 肉 紧 张 、
多汗、 口干、 小便增多等。 常
见的消极思维有 ： 非黑即白 、
以偏概全 、 夸大事实 、 高估
失败低估成功 、 不合理期待 、
过度揽责 、 胡乱猜测 、 灾难
性思维等 。 我们可以通过质
疑消极想法产生的相关依据 、

查验多种可能性之后再下结
论 、 听取他人不同意见等来
挑战消极思维， 并尝试用积极
思维替代消极思维。 当你成功
地用积极思维克服焦虑情绪
时 ， 可以奖励自己做一件喜
欢的事。

第五步： 降低对生理感觉
的敏感度。 惊恐发作时出现的
身体症状可能导致患者陷入焦
虑情绪， 对身体的过度关注又
可能诱发更严重的惊恐发作 ，
从而进入一个恶性循环。 把引
起自己躯体反应的活动以及当
时的身体感觉记录下来， 以避
免将因为害怕或紧张引起的身
体感觉误认为是惊恐发作的前
奏。 也可以用一些方法来应对
这些身体感觉， 如： 当你觉得
心跳加速时， 可以做一些简单
的运动； 当身体出汗时， 可以
冲个热水澡； 当感到颤抖或肌
肉无力时可以握紧拳头再突然
放松； 当感到呼吸急促时， 可
以慢跑或疾走。

第六步： 将学到的技巧付
诸实践。 将可以引起焦虑情绪
的情境从小到大排列， 从压力
较小的情境开始练习焦虑管理
技巧。 成功减轻焦虑之后不忘
犒劳一下自己。 获得有效的压
力管理能力需要时间和训练 。
记住： 不断地让自己暴露在实
际上很安全的环境里， 焦虑是
会减轻的。

湖南省脑科医院
临床心理科 程明 王杜
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老年人谨防发生心理变异

45 岁的刘先生近日感觉自己心跳加
快， 于是担心是不是有心脏病， 有时甚至
害怕自己突然出事而无人发现， 各种恐惧
随之而来， 继之出现胸闷心悸、 头晕、 四
肢乏力、 手脚发麻等症状。 经过一系列检
查， 医生诊断刘先生身体正常， 反复出现
濒死感属于惊恐发作的症状。

六步自助疗法


