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自
己

别让一次争执冲淡半生温情

原来很多胃病是“愁”出来的

怎
么
快
速
融
入
新
集
体情绪不好就需要做心理咨询吗？

胃肠就像一面镜子，能直
接反映情绪的变化：心情好时
食欲旺盛、消化顺畅；情绪低
落时则茶饭不思、功能紊乱。

情绪正一步步伤害你的胃
胃溃疡：长期精神压力过

大会导致植物神经紊乱，引发
胃液分泌失调、胃黏膜供血不
足，轻则食欲不振，重则诱发
胃溃疡甚至急性出血。

胃食管反流：情绪波动反
酸烧心。胃食管反流病患者大
多伴有精神或心理问题，如忧
郁、愤怒、焦虑等。在夜间还容
易产生一些并发症，如咽炎、支

气管炎甚至肺炎等，还可能出
现如类似心绞痛的症状。

紧张性腹泻：很多人一紧
张就想上厕所，或长期受腹痛、
腹泻困扰却查不出原因，这可
能是“肠易激综合征”在作祟。
心理因素也是重要诱因。

胃胀气不适：愤怒、抑郁
等情绪会影响肠道蠕动，导致
胀气堆积。加上压力大时肠胃
蠕动减慢，如果久坐不动，更
容易让气体滞留，难以排出。

这些信号提醒胃在“求
救”

胃病不是小事，拖久了真

的会癌变。若出现以下癌前病
变信号，应提高警惕。

上腹压痛：上腹部深压痛
是需要重点关注的信号；消化
不良：频繁胃部隐痛、反酸、
嗳气，症状时轻时重，持续时
间长；餐后饱胀：吃少量食物
就胃胀，需要很久才能缓解；
轻度恶心：空腹或闻到油腻味
时容易恶心，偶尔伴随呕吐
感；食欲不振：对原本喜欢的
食物没兴趣，进食量明显减
少；胃部灼热：空腹或吃辛辣
食物后，经常觉得胃部“火烧
火燎”。 陈沈宇

情绪不好和需要心理咨询
之间，是否有一条明确的分界
线呢？

如果情绪不好只是偶尔出
现、休息后能缓解、并不影响生
活功能，确实不一定需要立刻
求助。但如果情绪已经开始反
复出现、持续存在，甚至慢慢影
响到你的睡眠、工作、人际关系
和自我评价，那它就不再只是

“心情不好”这么简单了。
你不需要等到“撑不下

去”，再做心理咨询。如果你发
现自己出现以下情况中的一种
或多种，心理咨询可能已经是

一个合适的选择：你经常感到
疲惫、空虚，对很多事情失去兴
趣，却说不清原因；你容易焦
虑、想很多、停不下来，身体也
开始紧绷、失眠；你明明没有发
生什么大事，却总觉得很累、很
压抑；你在人际关系中变得敏
感、易怒，或者越来越想逃避；
你反复自我怀疑，觉得“是不是
我哪里不够好”。

这些体验并不意味着你
“有问题”，而是说明你的心理
系统正在发出信号：你已经一
个人扛了太久。很多人对心理
咨询的误解在于：是不是只有

抑郁、焦虑到很严重，才需要心
理咨询？事实上，心理咨询的作
用之一，正是在问题还没有恶
化之前，帮助你理解和调整状
态。心理咨询并不是简单的倾
诉，也不是被教育“要想开点”。
它更像是一种有结构、有方法
的心理支持过程：在咨询中，你
可以更安全地表达真实感受；
你可以理解情绪从哪里来，而
不是一味压抑；你可以看清自
己在压力、人际关系和选择中
的反应模式；你可以学会更适
合自己的调节方式。

张晋

早晨，寒气未尽，72岁的张
阿姨对老伴儿李叔说：“昨天让你
买的菠菜呢？又忘了？每次都这
样，一点不上心。”李叔放下手中
的报纸，语气也沉了下来：“我又
不是故意忘的，你干吗每天都揪
着各种事情说个不停。”

前段时间张阿姨生病住院，
李叔自己身体不好，子女又忙，所
以请了护工照顾张阿姨，这事让
她耿耿于怀。这次争执声音不
大，却让这个相伴50年的家庭氛
围瞬间凝固。张阿姨气鼓鼓地
说：“越老越不靠谱，这日子没法
过了。”独自抹泪后，张阿姨动了
分开住的念头。

李叔也很委屈：“她就忘了我
这些年怎么照顾她的？她腿疼，
我每天帮她按摩；她失眠，我陪着

她聊天到睡着。”张阿姨感觉自己
都要抑郁了，听了小姐妹的劝，鼓
起勇气来到心理科门诊。对于陌
生人，她倒反而更能倾诉了，细数
着老伴儿的“罪状”，却对半生相
濡以沫的过往只字未提。

医生表示，这对老年夫妻的
困扰，正是心理学中“近因效应”
的典型体现。“近因效应指的是人
们在认知过程中，会不自觉地给
近期接收的信息更高的权重，让
新的记忆覆盖或弱化之前的认
知。就像张阿姨和李叔，半生的
恩爱是长期积累的认知，但几次
近期的争执和疏忽，却成了张阿
姨判断这段关系的主要依据。”

在亲密关系中，善用近因效
应能有效维护感情。医生给出了
具体建议：沟通时遵循“积极结

尾”原则，比如争执后别带着怨气
收尾，不妨说一句“我知道你不是
故意的，就是有点着急”；日常相
处中创造美好的“最后瞬间”，比
如睡前分享一件当天的小事，道
一句“有你在真好”；如果发生不
愉快，主动创造新的积极互动，比
如主动为对方做一顿爱吃的饭。
听从医生的建议后，张阿姨回忆
起过往的温馨时刻，气也消了大
半，笑着说道：“还好不是真抑郁，
要不然老李要担心我了。”

医生提醒，理解近因效应不
是为了操控他人，而是避免被“最
后一秒”的片面判断囚禁。亲密
关系更要警惕近因效应的负面影
响，学会保持认知弹性，别让一时
的不愉快毁掉长久的付出与温
情。 戴虹红

初入一个新集体，不少人会陷入
迷茫与不安，甚至紧张焦虑。美国

“今日心理学”网的一篇文章指出，想
快速融入集体，以下几招可以试试。

了解团队特质 每个团队都有
独特风格，初来乍到要多观察、少发
言、勤做事。通过日常工作点滴逐步
熟悉团队成员的行事风格和团队文
化，待时机成熟，以恰当方式融入其
中，会顺畅许多。

真诚赞美同事 每个人都有闪
光点，用心去发现，并坦率地表达赞
美。这会让对方感受到被重视，进而
对你产生亲近感。

“热心肠”赢得好感 敏锐察觉
同事的需求，在他们需要时主动伸出
援手，热情、乐于助人的态度，会让前
辈们对你青睐有加。

分享美食与小礼物 准备些美
味的小零食，在下午茶或加班时与大
家分享，既能收获好人缘，又能找到
轻松的话题交流。

主动向老员工请教 新人切忌
急于表现，保持谦虚谨慎、脚踏实地
的态度，遇到不懂的问题多请教。多
数同事乐于在新人面前展示学识与
能力，这也是你学习新技能、快速成
长的绝佳机会。

不过，融入集体不能操之过急，也不能因
过度关注人际荒废业务。认真负责的工作态
度和过硬的能力才是立足职场的根本，若能
力不足、态度消极，即便与同事关系再好，也
难获得团队认可。此外，要避免卷入派系纷
争，不拉帮结派，不过分讨好领导，与同事相
处把握好分寸。

余倩

托举自己，听起来抽
象，却可以在最具体、最微
小的生活日常里落实。

托举自己，要做自己的
主心骨。面对挑战时，学着
把庞大的目标拆解，先完成
眼前清晰的一小步；感到迷
茫时，告诉自己去读几页
书、散一会儿步，让思绪逐
渐沉淀。保持清醒的头脑，
相信自己解决问题的能力，
你会发现，那个最有力的托
举者就是你自己。

托举自己，要在关键时
刻做自己的后盾与港湾。
当自我怀疑的声音响起时，
你可以成为自己最坚定的
盟友。

胡威


