
QIANJIANG EVENING NEWSQIANJIANG EVENING NEWS

152024.1.29 星期一 责任编辑：谷伊宁/版式设计：王少锋/责任检校：刘宁宁

我们都需要学习好好说话

难得的长假，是联络感情的最佳时机，无论是亲

情、友情还是爱情。

在频繁的社交中，我们彼此靠近、了解，互换情

绪。

在人际交往中如果可以流畅表达、好好说话，那

就掌握了社交“密码”，如鱼得水。

但是并非人人都擅长。

我们会碰到这样的场景：家人围坐一团说笑之

间，有人紧张得恨不得立马结束躲进房间；同事欢聚

一堂，有人不合时宜的一句话可能让氛围大变；三五

好友推杯换盏，有人突然情绪爆发，甚至暴躁⋯⋯

其实，他们只是“生病”了。

本报记者 杨茜 通讯员 李彬

逃避或讨好逃避或讨好，，都不是办法都不是办法
如何远离社交如何远离社交““冷板凳冷板凳””

当很多人沉浸在对假日的期待中，小A（化

名）却陷入了对春节强烈的恐惧和厌恶中。

因为春节让她无法再继续像个乌龟一样，

缩在龟壳这个舒适圈里。

小A只有16岁，目前处在休学状态。说起

原因，有些“莫名其妙”：她臆想，同学们对她指

指点点，老师对她讽刺责骂。加上高中学业压

力越来越大，不堪重负下索性休学。

在家的日子也没有“丰富多彩”，不是睡就

是刷手机，看似无聊但是对小 A 来说，这是最

放松的，也是最“安全”的。

一旦要走出家门去接触人群，她就感到莫

名地紧张、心慌、呼吸困难、手心出汗，甚至想蒙

头大哭。

一想到春节的家族聚会，她就不知道怎么

面对长辈们的关心问候，“最近学习怎么样呀？”

“怎么还没去上学呀？”“高考打算考怎么学校

呀？”“心情不好是不是想太多啦？”“这么大了怎

么还让父母操心呀？”“你妈妈养你多不容易呀，

你就不要老惹妈妈不开心啦！”⋯⋯

小 A 感觉大家的问题就像一个个让她无

法抵御的手榴弹扔进她的脑海里。她非常烦

躁，想骂人或者逃离，但又觉得这样的想法是坏

的，她不能做一个不懂礼貌的坏孩子，于是她又

陷入了对自己的脆弱无能深深地痛恨里。想到

这些，内心的冲突和压抑已经让她成天焦虑惶

恐，寝食难安。

意识到问题的她寻求了专业的帮助。

浙江大学医学院附属精神卫生中心（杭州

市第七人民医院）心身二科（焦虑障碍科）主任

唐光政给她制定了一系列治疗方案。经过一段

时间之后，小 A 看到了自己内心里那个害怕失

去爱的小孩，始终渴望着维持在他人心中完美

的自我形象，害怕让别人失望后就不再接纳她，

害怕自己一点点不乖就不再被爱。

在唐光政的鼓励下，小 A 开始试着去带

着社交焦虑去生活，放下控制在他人心目中

的形象，接纳不完美的自己。她发现确实她

无法让所有人都对自己满意，消除所有他人

的负面评价，但只要她不要太在意，其实那些

不理解、偏见也不足以伤害她。反而她更需

要的是接纳自己的局限和不足，还可以“厚着

脸皮”爱自己。

少女陷入春节恐惧和厌恶
远离人群担心不再被爱

社交的核心在表达，是否能正常表达很重要。

当表达出现问题，除了心理问题之外，也可能

因为是我们日常的疾病，需要重视。

60 多岁的老张本身就少言寡语，老伴儿性格

活泼，总是“不断输出”，每次收到寥寥无几的回

应，就一肚子的气，“以前还愿意跟我说话，后来越

来越不愿意开口了。”好在老张能担事，年底家里

的事务都被他承包了，着实有点疲劳。一天早上

起床，他觉得有点头晕，还以为是流感的前兆，没

当回事。后来在水池边洗碗时，老张身体不由自

主地歪向一边，站不住了，老伴儿紧张起来，发现

老张嘴巴也有点歪，赶紧拨打了120。

脑梗！幸亏介入治疗早，老张身体恢复不错，

但是表达依然不是很流畅。

医生解释，脑梗的一个常见症状是言语困

难。患者可能会出现说话不清或吐词不清的情

况，有时甚至无法正常表达自己的意思。脑梗导

致的脑部血液供应不足会影响到大脑的语言中枢

区，导致言语困难的出现。

与表达困难不同，阿尔兹海默症患者的表达

更为激烈。

在密闭的机舱内，周围嘈杂喧闹。

妻子去了洗手间，男人突然不安起来，逐渐

暴躁。“我在哪里？你们是谁？”空姐和乘客们的

第一反应都是不解，矛盾眼看着就要上升到肢

体冲突。

妻子回来了。可是这场风波没有立刻平息，

男人也没有认清妻子。“他患有阿尔兹海默症！”失

忆、暴躁、恐惧、攻击性，甚至对别人的目光和手势

都极为敏感。一切都变得“情有可原”起来。

当 妻 子 带 领 乘 客 们 唱 起 了《you are my

sunshine》，男人情绪逐渐稳定下来，并紧紧抱住

了妻子。“这是我们结婚时放的曲子。”妻子解释。

当周围都在感慨“爱能治愈一切，即使你已经

忘了我”时，我们也应该认识到，有些人表达不当，

不是他本意，而是疾病造成的，我们应该警惕的同

时给予包容。

假期将至，久未相见的人重新团聚，畅所欲

言。如果这时有个 ta 表达不畅，请宽容他人的紧

张、障碍甚至是疾病。

社交中的不善表达
可能是疾病埋下的隐患
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当一部分人害怕与人发生联系时，自然也有

一部分人“钟爱社交”。

只是当这种“积极”的态度超过了一定界限，

心理问题也随之出现。

“我们称这类人群具备社交场合中‘讨好型人

格’，看似八面玲珑，但是当收获与付出不成正比时，

是很容易陷入心态失衡中的。”浙江大学医学院附属

精神卫生中心（杭州市第七人民医院）、杭州市儿童

青少年心理健康诊疗（促进）中心主任王奕權说。

40 多岁的陈龙（化名），目前还在接受治疗。

在外人眼里，他永远是周到贴心的存在，完全是

“完美人设”。职场中，他任劳任怨，和同事之间相

处和谐，基本上“有求必应”；家庭中，他和妻子相

敬如宾，疼爱孩子孝敬父母。

然而，在一次升职竞聘中，他信心满满却惨遭

失利。领导和同事都说：“你不用放在心上，还有

机会。”然而面对安慰，陈龙只感受到了嘲讽，得到

晋升的那位同事，比他年轻，他哪里还有机会呀。

“我明明和每个人相处得都很好，尤其是领导，周

末人家有个事情找我，我都二话不说地帮忙。可

是换来了什么？升职加薪评奖，样样没我。”

陈龙坦言，“面具”戴久了，真的会累。一直

“笑脸相迎”、“有求必应”的他隐藏了真实的情绪，

终于因为“内耗严重”、疲于应付，在某个导火线下

“引爆”了自己。他开始经常请假，把自己关在家

里，领导同事的电话和信息一律拒绝，干什么事都

提不起精神，在家里也很少交流。

王奕權说，这已经不属于社交焦虑的范畴，而

是因为抑郁产生的拒绝社交。他说，面对这类患

者，需要纠正的一个观点是：做真实的自己，真诚

是社交中的第一要素。“接纳不完美的自己，在人

际交往中更有松弛感地展现自己。不用刻意取悦

他人，不带有功利的目的，而是在交往中表达自

我，提升自己。”我们发现，“完美人设”往往有种不

真实感和疏离感，展现出的个性瑕疵反而更能拉

近彼此距离，更容易被接受。
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