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成长研习社

心 墙

心 知

心课堂

树洞

常常因“风吹

草动”引发猜测和臆

想，不知如何排解焦

虑抑郁情绪？可以

尝试着让身体和心

灵融入乐曲声中。

焦虑是一种持

续且过度的担忧和

恐惧，表现为紧张

不安、呼吸心跳加

快和睡眠困难，心

理学依据不同诱因

分为多种类型。由

于现代人生活和工

作节奏的加快，焦

虑在普通人群中的

发生率不低。

近年来有研究人员和临

床医生尝试使用音乐来治疗

焦虑症和焦虑情绪。研究证

实，音乐旋律、节奏和演绎速

度均会对人体生理功能产生

影响，选择针对个体合适的音

乐能够促进大脑主管情绪反

应的边缘系统产生反应，进而

引发机体神经内分泌调节机

制，引导人的情绪向良性方向

发展。

建议患者根据自己的喜

好，选择一些乐曲每天定时欣

赏，并配合音乐的旋律和节奏

调整自己的呼吸，做一些吐纳

练习。经过一段时间训练，往

往随着音乐声响起，人的呼

吸、心跳、神思就会渐渐融入

节奏的律动中，一曲下来，波

动的情绪大多能平复或缓解，

取而代之的，是对音乐旋律的

回味，内心获得一种平和的、

愉悦的响应。

冰墩墩、雪容融无疑是今年的“顶

流”。即便 2022 年北京冬奥会已闭幕快

一个月了，冰墩墩仍在微博体育超话排行

榜上稳居高位，相关周边更是“一墩难

求”。

上海“女明星”玲娜贝儿，火热程度不

在冰墩墩之下。随便一件#玲娜贝儿换

春装#的小事，都能登上热搜。放眼海

外，同为玩偶的日本熊本县吉祥物熊本熊

和韩国练习生朋秀，均引发追捧热潮。小

小玩偶为何让人“上头”？

在互联网公司从事运营工作的郝大

悦是个浑身散发“可爱泡泡”的女孩：头绳

是蝴蝶结的，手机壳是带兔耳朵的，就连

包都是毛茸茸的。郝大悦对玲娜贝儿的

喜爱，“始于颜值，陷于性格”。玩偶可以

让郝大悦置身童话世界，回归童心。不少

人在失恋、辞职后，都选择到迪士尼和玲

娜贝儿聊天，“它一直在倾听，这很治愈。”

她说，“我们当成年人时间久了，也需要偶

尔变回小孩子。”

武汉大学发展与教育心理研究所教

师陈武表示，在现代社会，玩偶成为部分

人依恋的对象。相比于真人明星，玩偶的

可接近性更高，人们更容易与其产生互

动。同时，当代社会竞争激烈、压力大，我

们不希望自己时刻都是成年人。陈武说，

玩偶的出现给了我们变回孩子的机会，而

这样的机会越多，越有利于缓解大家紧

张、焦虑的情绪。

和常见的动画片周边不同，冰墩墩、

玲娜贝儿在推出时没有基础的故事加

持。银行职员周周觉得，这反而是它们广

受欢迎的原因，因为玩偶的角色特点可以

由观众与演员共同塑造。

曾有一个女生将空气蛋糕送给玲娜

贝儿，玲娜贝儿下班时，即便那位小姐姐

不在旁边，即便那只是一捧空气，还是把

蛋糕拿了回去。周周说：“没有小姐姐，玲

娜贝儿不会有蛋糕，而没有这位扮演者的

塑造，也不会有如此贴心的玲娜贝儿”。

虽然周周认可玩偶的可爱离不开扮

演者的努力，但她坚决不能接受其说话甚

至露脸。“我们都知道玩偶是假的，之所以

还能喜欢它们，是因为我们愿意去相信童

话。玩偶一说话，我心中的幻想就破灭

了。”她说。

陈武说，不对玩偶设定故事，可以增

加大众参与感，参与感越强，人对玩偶的

情感越深。他以异地恋类比：如果你连续

几年，每隔几周就到对方的城市去，你会

对这个人有很深的依恋；而付出较少的一

方，对感情看得会更淡。陈武认为，二者

的道理是相通的。

关于玩偶扮演者与玩偶关系的争议，

陈武介绍，玩偶在我们心中是抽象的。“当

人对一个东西认知变得清晰，原来的幻想

就会被打破。”他表示，玩偶扮演者说话，

就是在打破人对抽象事物的理想认知。

“当玩偶表现出来的形象与心中的想象不

符，我们内心就会产生剧烈的心理冲突。”

陈武说。

躁狂症是一种常见精神障碍疾

病，可以发生在任何年龄。

躁狂症患者主要表现就是情绪特

别的高涨、高兴，而且言语比较多，出现

思维奔逸的情况，感觉自己说话的速度

跟不上大脑的反应速度，因此患者出现

了长期滔滔不绝的情况。但是讲的内

容有时候是凌乱的，不切实际的，比

如患者自认为生于名门望族，所

以神通广大、家财万贯，整日忙

碌于社交活动。另外，还会

出现爱管闲事、冲动和行

为鲁莽的情况。

一旦确诊为躁狂症，就需要进行系

统治疗。躁狂症的病因除了家族遗传

因素和神经免疫功能紊乱的生物因素

之外，部分心理社会因素也与躁狂症发

生有关，心理社会因素包括应激事件、

睡眠少、经济情况变化、与亲人吵架等。

躁狂症的治疗，在临床上除了使

用情感稳定剂或抗精神病药物之外，

心理治疗是贯穿全病程的重要措施，

医生要给予患者全方位、全周期的心

理疏导。

生活中，有些人总是

摆出一副居高临下的说

教者形象，特别喜欢给他

人讲道理、做人生导师，

这是什么缘故呢？

原生家庭的影响 之

所以喜欢给他人讲大道

理，最主要的原因便是受

其原生家庭的影响。父

母经常把大道理挂在嘴

边，无论孩子取得成功或

是遭遇失败，父母都要说

教一番。如果孩子反驳，

父母便会说：“有则改之，

无则加勉。”在这样的环

境中成长，孩子不想形成

说教的特性都很难。其成年以后，就

会以指导、说教的形象和他人相处。

性格使然 有些人的性格比较内

向，外界刺激对他们来说蕴含了深刻

的意味。无论看到或听到什么，他们

都喜欢去思考，希望弄懂事物背后的

原因。这样的人在与他人交流时总

是不经意间给人一种“教自己做事”

的感觉。其实他们并不是想要影响

或控制他人，而是自己本来就是这样

的性格，求知、探索是他们生活的主

旋律，哪怕是与人交往时也不例外。

在人际交往中，并非所有的信息

都是指向他人的。有的人在讲话时，

会进入一种状态，一定要把话讲完，

并较注重说话的逻辑性，因此言谈举

止间透出一种说教者的形象。但其

实他们并非是在说教，而是想把自己

的故事和观点讲出来，偶尔滔滔不

绝、不顾他人的感受，因此遇到这类

人，直接忽略是最好的办法。

总之，喜欢说教的人并没有坏心

思，但过度说教会引起他人的不满。

因此，有这种习惯的人最好加以改

正，以免影响人际关系。

“吃完香蕉千万别吃它，当心滋养癌

细胞！”类似的谣言，是不是常出现在你

的微信家庭群？很多年轻网友表示，长

辈们的分享，让家庭群已经成为谣言重

灾区。

中老年人既是谣言传播的主力军，

也是受害者。曾有一位 86 岁的老太太

患有高血压，因听信洋葱泡红酒可以治

病的谣言而停止用药，导致脑中风发

作。为保护家里老人不受谣言危害，我

们需要了解中老年人信谣传谣的心理。

首先，受教育因素影响，中老年人群

谣言鉴别能力弱、更迷信权威。

一代人特有的认知特点，让中老年

人易被谣言俘获，比如“早上吃姜胜参

汤，晚上吃姜似砒霜”，配上几个生动详

细的图文故事，再加上“某某权威专家

说”。老一辈人对新媒体的认识和了解

也比较少，让他们从极具迷惑性的信息

里科学论证、鉴别真伪，难度比较大。

其次，中老年人对死亡的恐惧心理，

也让他们对谣言“宁可信其有，不可信其

无”。

人到晚年必然要面对衰老和疾病，

因此对死亡的恐惧体验更直接更深刻。

中老年长辈对类似“花生芽能预防心脑

血管疾病”“少盐有时候真的会致命”等

事关生死的信息更敏感。很多谣言制造

者正是利用中老年人的死亡恐惧心理，

诱导他们信谣传谣。

最后，中老年人的利他心理，让他们

乐于分享转发谣言。很多中老年人表

示，转发的初心是为了家人好。比如“味

精高温致癌，为了家人必须转！转一次

就是救人一命！”，便是利用了中老年人

关心家人的利他心理。家庭群里的谣言

贴，是长辈表达关心和建立情感联结的

一种方式。心理学家指出，人到老年期，

会通过社会互动和为他人作贡献等方式

来应对衰老和死亡危机。他们在帮助他

人的过程中，获得价值感和满足感，以此

来缓解“老了不被人需要”的角色失落

感。

很多年轻人辟谣的方式较简单粗

暴，譬如“都辟谣了，别再发这些”。这样

辟谣不仅最无效，还最容易被踢出群，原

因有二：第一，伤家人自尊。本来长辈会

用微信转发文章还蛮有优越感的，一句

“都辟谣了”，便否定了他们。且在那么

多人的家庭群里，让长辈很没面子。为

了维护自尊，他们宁可坚信谣言也不要

了解真相。第二，引发家人的认知冲

突。家人原本信以为真，你一辟谣，让他

们内心不安起来：如果是谣言，那转发岂

不是会害了别人？是信自己的经验还是

信年轻人的一句话？为了消除紧张恢复

平衡，人们或极力否认新认知，或论证新

认知的正确性接受新认知。对家人而

言，了解真相显然更困难，不如继续信谣

更心安。

所以，辟谣也是要讲究方式方法

的。比如，要照顾长辈的自尊，辟谣私

聊；注意语气态度，先共情，感谢家人的

关心，然后再用委婉的语气去质疑，比如

“真的吗？好恐怖！我好像在哪看到的

不是这样的”，然后给出你详尽真实的辟

谣依据。当你照顾家人面子，建立起情

感联结，这时再去辟谣，他们更容易接

受。
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家庭群里辟谣，委婉些更好
□ 杨剑兰

说话滔滔不绝的躁狂症
□ 庞吉成


