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揭开“躯体化”的神秘面纱
其实 ， 这不是作业或考试

“有毒 ”， 而是一种心理应激反
应 ， 精神医学上叫 “躯体化 ”。
简单来讲， 就是一个人碰上现实
困难， 努力多次后发现自己能力
不足， 完全应付不来， 就产生了
焦虑、 紧张、 抑郁、 畏惧、 逃避
这些消极情绪。 但这些内在心理
障碍没表现成心理症状， 反而变
成了身体上的各种不适。

就拿发帖的这位妈妈来说，
她女儿无故眼睛过敏， 大概率是
心理防御机制不够强大， 不太适
应小学的数学学习任务。 学习是
精细的脑部活动， 既费心力又得
高度自律， 对习惯自由玩耍的孩
子来说， 是个较大的生活应激，
心理压力不小。 有些孩子心理弹
性好， 适应得不错， 学习虽然紧张
但挺愉快； 有些孩子得到他人积极
帮助， 不断调整， 也跟上了学习
进度； 可还有些孩子缺乏自我调
节能力和引导， 找不到学习的感
觉， 又怕家长、 老师这些外部权
威， 心里又急又怕， 交流能力也
不足， 心理压力就更大了。

“躯体化”表象下
藏着怎样的心理秘密
碰上难学的科目， 孩子们会

不自觉地抓耳挠腮， 反复刺激某
个部位， 结果就过敏了。 像那个
9 岁小学生， 上课听不懂， 做作
业发愁 ， 一着急就下意识揉眼
睛 ， 最后眼睛过敏 。 第一次过
敏后 ， 家长心疼 ， 让孩子停下
学习去就医 、 休息 。 孩子就发
现， 做数学题眼睛痛， 痛了就能
不做作业 ， 虽然眼睛痛难受 ，
可相比做作业的痛苦 ， 这是能
接受的 ， 甚至还能得到额外好

处 ， 比如不用去学校 、
能吃零食。 潜意识里， 孩子
可不希望眼痛消失， 所以做数学
题时眼睛过敏反应就一直有。

这种心理机制本质上是心理
退行 ， 是不健康的心理防御模
式。 婴幼儿时期， 心理结构没发
育好， 语言能力也弱， 外部刺激
带来的心理冲击和应激反应主要
表现在躯体上。 遇到害怕的事， 就
形成原始躯体反应模式。 要是家长
能理解并正确满足孩子， 孩子躯体
的紧张和精神痛苦就能释放； 可要
是家长不理解、 忽视孩子感受 ，
躯体积累的糟糕感觉就会藏在潜
意识里， 难以用语言宣泄。

对他们来说， 内心矛盾冲突
太激烈， 自己长期忍受不了， 心
理煎熬， 没办法就转换为内脏和
植物神经功能紊乱， 用躯体症状
逃避解决不了的困境， 减轻内疚
和自责， 释放紧张情绪， 满足被
压抑的欲望。 这就是很多人莫名
其妙生病的原因， 一上学就肚子
痛， 一工作就身体不舒服， 家庭
生活也意外不断。 他们没法直说
自己处理不好事情， 只能靠身体
出问题来给自己开脱 。 “躯体
化” 是种 “心病”， 是神经系统
不耐受、 精神意志脆弱时， 潜意
识和当事人玩的心理游戏， 目的
是帮当事人否认自己不行， 不承
认心理反应消极、 敏感。

五步引导法
为敏感小学生筑牢心理防线

对敏感的小学生， 家长可以
这样引导：

1.�密切观察， 了解孩子状态
平时多留意孩子的情绪、 行为和
生理特征， 回想孩子以前有没有
经历大的负面事件， 自己有没有

给孩子足够理解和支持。 耐心询
问， 了解孩子是否有心理创伤、
怎么度过的。

2.�理解处境， 助力学习成长
家长要明白孩子心理成熟度有差
异， 用适合孩子认知水平的方式
和孩子沟通， 引导孩子认识学习，
示范并陪孩子练习学习方法和思
维， 慢慢培养良好学习习惯。

3.�挫折教育， 锤炼坚韧内心
家长可以通过体育锻炼、 让孩子
做家务、 参加儿童团体活动、 挑
战学习任务等， 训练孩子承受困
难和失败的能力， 让孩子变得坚
毅果敢， 敢于冒险。

4.�积极引导， 塑造正向情绪
家长要用积极心理学理念， 让孩
子学会正面思维， 多产生积极情
绪， 别总陷在消极情绪里。 积极
情绪能带来积极行为， 让孩子用
积极反应代替消极身体症状。

5.�专业介入， 开展心理辅导
有些孩子神经系统特别敏感， 光
靠家长和老师帮还不够， 得去儿
童和青少年心理门诊， 接受一对
一心理治疗， 获得针对性心理干
预。 要是情绪症状严重， 可能还
得配合抗焦虑、 抑郁药物， 保证
睡眠， 调节身心症状。

孩子的成长之路布满了各种
挑战， “躯体化” 只是其中一个
容易被忽视的 “暗礁”。 当我们
洞悉了这背后复杂的心理成因，
就如同拿到了一把照亮孩子内心
世界的钥匙。 家长们每一次耐心
的观察、 每一回贴心的引导， 都
是在为孩子加固心理防线， 助力
他们勇敢跨越成长的障碍。

中南大学湘雅二医院精卫所
李则宣 黄任之

������在幼儿园门口， 我们通常会看到两
种不同的场景： 当孩子摔倒时， 有的妈
妈立刻扶起并安慰， 孩子很快便能爬起
来继续玩耍； 而有的妈妈只是淡淡地说
一句 “自己站起来”， 孩子却可能因此
抱着膝盖眼泪汪汪。 这看似微不足道的
反应差异， 实际上反映了两种截然不同
的 “情感编程”。

发展心理学家艾里克森指出， 0~3
岁是建立安全感的关键时期， 父母在此
期间对待孩子的方式， 就像在孩子心中
安装了 “情感操作系统”， 对其未来的
情感发展产生深远影响。 这些并非偶
然， 而是心理学中所谓的 “情感基因”
在悄然发挥作用。

美国作家米雪儿·普利策的自传中，
描述了父亲总是把工资藏在鞋柜夹层，
而母亲却偷偷给她塞零花钱的矛盾情
境。 这种家庭内部的矛盾与冲突， 让她
在成年后的恋爱关系中反复纠结： 既渴
望被掌控的安全感， 又无法忍受欺骗带
来的背叛感 。 日本作家山本文绪在
《蓝， 或另一种颜色》 中刻画的角色，
更是完美诠释了 “重复型恋爱” 的现
象。 女主角不断更换男友， 但每个新欢
身上都能找到与前夫相似的缺点。 这种
无意识的轮回， 正是心理学中 “强迫性
重复” 机制在作祟， 揭示了童年经历对
个体爱情选择的影响。

上海某婚姻咨询机构的统计显示，
70%的夫妻矛盾源于处理分歧的方式，
而这些方式往往与他们从小目睹的父
母互动模式高度相似。 纪录片 《人生
七年》 也印证了这一点： 来自工人家
庭的男孩们普遍表现出对稳定关系的
强烈渴望， 而精英家庭的孩子则更倾
向于选择精神契合的伴侣。 社会心理
学家罗伯特·佩克的研究进一步表明，
我们处理亲密关系时， 90%的反应模式
都是从原生家庭复制而来的。 这意味
着， 我们的爱情脚本在很大程度上是
由童年经历塑造的。

网络上有句热门评论： “知道原生
家庭的影响， 就像突然拿到了破解命运的
说明书。” 然而， 更重要的是如何运用这
份认知来改变命运。 因此， 当我们在爱情
中感到困惑时， 不妨停下来问问自己： 此
刻的反应是来自童年的保护机制， 还是
真正发自内心的选择？ 记住， 看清模式
是第一步， 打破循环才是真正的自由。

国家二级心理咨询师 静荷

������生活里， 你是否会因芝麻小事
情绪失控 ， 陷入精神内耗难以自
拔？ 若如此， 或许你已掉进 “野马
效应” 的漩涡。 这一心理学概念，
源于非洲草原吸血蝙蝠与野马的互
动研究。

非洲草原上， 有一种专靠吸动
物血为生的蝙蝠， 野马是它们的目
标。 曾有人认为， 部分善跑的野马
因被蝙蝠叮咬而丧命。 但动物学家
研究发现， 蝙蝠吸血量并不足以致
命， 野马真正死因是自身暴怒。 被
蝙蝠咬伤后， 多数野马急于摆脱，

不断狂奔， 最终疲劳致死。
那么， 该如何给 “野马” 套上

缰绳， 成为情绪的主人呢？ 情绪有累
积性和转移性两个重要特征。 有时在
他人看来的小事， 我们却紧抓不放，
这是因为情绪具有累积性， 当下对
某件事的强烈情绪， 实则是从小到
大累积的相关负面情绪共同作用的
结果， 累积越多， 作用越明显。 想
要正向化解未表达的情绪， 恢复稳
定状态， 可参考四步黄金法则：

1.�看见情绪， 保持理智 要清
楚意识到自己的消极情绪， 对不愉

快情绪保持觉知。 愤怒时， 清醒看
到 “我在愤怒 ” ； 恐惧时 ， 看到
“我在恐惧”； 悲伤时， 看到 “我在
悲伤”， 仅此而已。

2.�物理分割， 恢复理智 先告
诫自己发脾气无用， 解决不了问题
还会带来更大麻烦。 接着做 5 个深
呼吸 ， 深吸气至极致 ， 再大口呼
气， 将注意力聚焦呼吸。 条件允许
就尽快离开现场； 若不行， 闭眼想
象自己去到心情开阔之地。 这能暂
时隔断情绪， 熬过易失控的 12 秒，
便迈出了重要一步。

3.�接纳情绪， 合理发泄 情绪无
好坏之分， 只是内心能量状态的体
现。 弗洛伊德指出， 未被表达的情
绪不会消失， 只会被 “活埋”， 日后
以更丑陋的方式爆发。 所以要接纳
负面情绪， 它是内心的防御机制。

4.�非暴力沟通， 正向表达 情
绪相对平稳时， 尝试与对方沟通。
沟通避免暴力形式， 采用更理性的
正向表达。 研究表明， 人面临指责
时下意识会反驳， 正向表达才能实
现有效沟通。

心理咨询师 莫文

孩子与父母的关系
影响其未来的婚恋选择一做数学题眼睛就过敏，

�������浙江一位妈妈在网上分享了一件怪事： 她 9 岁上小学
的女儿， 只要一做数学题， 眼睛就过敏， 既痛又痒， 还红
肿起小疙瘩。 开学没多久就过敏了好几次， 只能就医、 服
过敏药。 可做语文、 英语作业时， 孩子却啥事没有。 家长
实在想不通， 数学作业咋就把孩子眼睛“害” 成这样了呢？

野马效应

这是为什么？
心 房

成长


