
现代生活中， 很多人都有反
复翻看老剧的习惯。 结束疲惫的
一天后， 蜷在沙发上按下熟悉的
播放键， 生活似乎就轻松了不少。
日常琐事让人精神疲惫， 而怀旧
剧集不会增加精神负担， 反而给
了我们一个急需的放松时刻。 以
下是重温最爱剧集的一些好处。

降低认知负荷 我们的大脑需
要修复一天中不断受到的过度刺
激 。 看新剧需要耗费认知精力 ，
重温旧剧则能让疲惫的大脑得到
休息。

缓解压力和焦虑 看电视可以
成为一种逃避现实的方式。 熟悉
的故事情节能在生活充满变数时
带来安心感， 因为我们确切知道
每一集的结局、 笑点和转折的解

决方式。 当我们压力过大时， 它
能给我们一种掌控感。

有助于情绪调节 当我们沮丧
或不知所措时， 重温一遍老剧可
以帮助调节情绪。 我们知道人物
最终会克服困难， 结局也会美好，
这会带来希望和慰藉。

对抗决策疲劳 生活充满各

种决定， 从早上穿什么到晚上吃
什么， 让人筋疲力尽。 流媒体应
用上选择如此之多， 回归熟悉的
内容可以帮助我们避免做出更多
决定。

提升心情 看到喜欢的有趣或
温馨的瞬间， 可以立刻让心情愉
悦。 除了帮助减少疲惫感， 它还能
为大脑提供多巴胺。

营造归属感 剧里的角色不是
真实存在的， 但我们仍可能与他
们产生强烈的联系， 这让人感到
安慰。

缓解无聊和孤独 研究表明，
重温剧集时产生的怀旧之情可以
对抗无聊 、 孤独 ， 甚至慰藉思
乡之情 。

国家二级心理咨询师 谭琳

漫 言 漫 语

������世上最难翻越的山不在
天边， 而在心底。

陈英远 （安徽） 作
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什么是“奶奶爱好”
“奶奶爱好” 是一种亲切的

称 呼 ， 而 非 贬 义 。 它 们 低 科
技 、 平和 、 需要动手 ， 能让人
放慢节奏 、 调动感官 、 享受无
压力的创作自由 。 常见例子包
括 编 织 和 钩 编 、 十 字 绣 和 刺
绣 、 陶 瓷 、 绘 画 、 园 艺 、 烘
焙 、 书信写作 、 拼图和棋盘游
戏、 观鸟等。

为什么又流行起来了
培养新爱好比漫无目的地刷

手机费力， 却平和得多。 越来越
多人寻求远离电子屏幕的真实触
感体验。 年轻一代厌恶快节奏的
消费文化， 重视自我关爱和可持
续发展， 手工制作的缓慢与专注
正契合这一点。 在千篇一律的世
界里， 亲手制作的东西也成了自
我定义的方式， 还有什么比这更
独一无二呢？

心理健康益处
研究显示， 手工和创意爱好

可以改善心理健康。
1.�进入“心流” 状态
缝纫 、 烘焙等手工制作能

让大脑进入更专注的状态 ， 增
强触觉体验和对当下材料的感
知 ， 从而摆脱焦虑 。 这种状态
就是 “心流”。 慢节奏爱好可直
接调动五种感官， 尤其是视觉、
触觉和嗅觉 ， 让大脑专注于当
下体验 ， 而非被思绪拉向外部

世界。
2.�减轻压力
重复简单的动作能镇静神经系

统， 减缓纷乱思绪， 调节呼吸， 缓
解情绪压力。 创造性爱好可激活副
交感神经系统， 让人从焦虑不安转
为脚踏实地 。 2019 年一项研究发
现， 每天画 10 分钟画就能改善情
绪、 减轻压力， 坚持一个月益处更
显著。

3.�摆脱完美主义
想要完美的围巾或蛋糕 ， 可

以从专业人士那里购买 。 我们动
手制作 ， 并非追求完美结果 ， 而
是享受过程 。 慢节奏爱好让人学
会应对完美主义 ， 允许自己的爱
好不必 “完美 ” ， 从而减少日常
压力。

4.�远离数字世界
手工艺能提供沉浸式体验， 让

我们从令人上瘾的数字世界中抽
离。 沉迷手机会使神经系统不堪重
负， 让人比较， 耗尽注意力。 拿起
钩针、 画笔或面包食谱， 能重新体
验简单的感官乐趣， 与屏幕之外的
自我建立联系。

5.�建立社区和联系
慢节奏爱好不必独自进行。 手

工艺小组、 书信俱乐部、 烘焙交换
都能创造轻松社交空间 ， 培养友
谊和归属感 。 大家忙着动手时 ，
尴尬感消失 ， 破冰自然发生 ， 只
需问问对方项目进展 ， 或赞美一
下技能即可。

如何入门
如果从小学后就没碰过画笔，

可以试试下面的方法。
从入门爱好开始 很多人直接

学戳绣或钩针， 做不好就放弃了，
不如先试试十字绣、 涂色书或简单
串珠。

允许自己是个新手 一开始做
不好很正常。 网上看到的都是最优
秀的作品， 不必因此气馁。

让爱好更有社交性 加入手工
俱乐部， 和朋友交换食谱， 或加入
温馨的线上社群， 也可以寻找本地
的绘画、 品酒等活动或加入园艺工
作坊。

记 住 ， 手 工 艺 品 不 一 定 要
“好” 才能让你受益。 这无关完美
作品或出售， 而在于创作本身的乐
趣， 在安全环境下挑战自我。

国家二级心理咨询师 蒙晓阳

提到愤怒， 很多人第一反应
是负面情绪 ， 避之不及 。 其实 ，
愤怒不是 “坏” 情绪， 而是传递
重要信息的自然反应。 受到不公
对待时， 愤怒完全合理， 关键在
于调节强度与沟通疏导。 不健康
的愤怒是冲动的、 具有攻击性的，
为的是报复、 证明对方错误； 健
康的表达则是深思熟虑、 坦诚尊
重的表现， 目标是联结。 通过下
面一些方法， 可以更健康地表达
愤怒情绪。

先做“内在功课” 愤怒让人
上瘾， 因为它让人感觉强大正义。
内心若满是指责敌意， 沟通必带
锋芒。 愤怒时先做利弊分析， 追
问自己动机： 想修复关系， 还是
只想惩罚对方？ 目标若是赢， 表
达便难以健康。

摒弃“发泄” 思维 打枕头、
喊叫不能释放愤怒， 攻击反而会
加剧问题， 指责式言语同样不可
取。

在情绪与反应间留出空间 愤
怒始于生理信号———心跳加快 、
握拳、 下颌紧绷， 在愤怒爆发前
若能觉察， 便能很好地控制情绪。
可使用 “红绿灯” 法， 即告诉自
己停下、 权衡、 行动。 情绪过强
时逻辑中枢 “熄火 ”， 易说伤人
话， 此时要明确需求并约定返回
时间： “我压力太大， 需要休息
20 分钟冷静一下， 之后我们一起
解决。”

揭开愤怒背后的脆弱 愤怒常
是次级情绪， 背后是恐惧、 悲伤、
无助 。 试着表达伤痛而非怒火 ：
“我现在很难过、 很受伤， 真的需
要你的支持”， 脆弱能换取同理心。

避开“和善陷阱” 压抑愤怒
不会让它消失， 反而会化为焦虑、
身体不适。 坦诚表达虽让人不安，
却是弥合隔阂的关键。

总之， 健康表达愤怒需 “舍
弃自我”， 放下 “我是对的” 的执
念， 把愤怒化作理解与联结。

国家二级心理咨询师 程萧

如何以健康的方式
表达愤怒？

放下手机，拿起钩针：
慢节奏爱好正在复兴
在电子疲劳、 无休止刷屏和不断“优化” 的压力下， 一种

悄然兴起的趋势正走进许多人的内心： 编织、 烘焙、 刺绣、 拼
图等舒适惬意的模拟爱好， 正在全面复兴。 这些被亲切称为
“奶奶爱好” 的活动， 节奏慢、 重触觉， 为时刻在线的数字世
界提供了一剂舒缓身心的良方。 它们不仅消磨时间， 还能带来
情感上的踏实感、 精神上的专注力和创造力的满足感。

看过无数遍的剧，为何还能让我们感到快乐？


