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焦虑

在遇到压力、困难、挑战、危险
时，我们会出现担心、紧张、不安、烦
躁、恐惧等情绪，这就是焦虑，它是人
类最普遍的情绪之一。

适度的焦虑对人是有利的，它
可以让我们保持一定的紧张水平，
激发内在动力，同时，能适度提高大
脑的反应速度和警觉性，有利于应
对各种应激源，做事效率更高。

通过适宜的行为面对挑战、克服
困难后，焦虑也会随之缓解，这是一
种正常反应。但如果焦虑严重程度
与客观事实或处境明显不符，或持续
时间过长，则可能为病理性的焦虑，
如焦虑障碍。

焦虑障碍

焦虑障碍俗称焦虑症，是一种较
为常见的精神障碍，以焦虑情绪体验
为主要特征。

焦虑障碍的主要表现为无明确
客观对象的紧张担心，坐立不安，还
会出现一些植物神经功能失调症状，
如心悸、手抖、出汗、尿频、失眠，以及
运动性不安。它与正常焦虑情绪的
不同之处是焦虑泛化，严重程度与客
观事实或处境明显不符，或持续时间
过长，可能成为病理性焦虑。

中国首次全国成人精神障碍流
行病学调查结果显示，焦虑障碍患病
率最高，终生患病率为7.57%，12月患
病率为4.98%。

常见焦虑症有广泛性焦虑障碍、
惊恐障碍、社交恐惧症、特定恐惧症
和分离焦虑等。

抑郁

抑郁情绪主要表现为情绪低落，
它可能出现在许多种疾病中，也更可

能和每个人都发生关联。
我们通常会用抑郁来描述负面

的感受，比如难过、悲哀、沮丧等。
每个人在一生中都可能会遇到一些
不顺心或者压力大的事情，表现出
闷闷不乐、心情不愉快、难过等抑郁
情绪。

这种抑郁情绪通常由外界的客
观原因或者事件导致，往往是一过
性的，当事情结束了，情绪就会恢
复，也不会对日常工作生活和人际
关系等造成明显影响。

抑郁症

抑郁症是一种以情绪低落为主
要表现的心境障碍，它是一种疾病，
主要表现为“三低”，即情绪低落、思
维迟缓和意志活动减退。

还有一部分患者也合并一些
躯体症状，比如失眠、食欲降低或
者体重降低等，还有头疼、乏力、头
晕以及各种身体不适的感觉都可能
出现。

抑郁症除了有抑郁情绪以外，
也可能合并有焦虑情绪等。

面对这些情绪上的“坏天气”，不妨先试
试自我调适。

运动

运动是调节负面情绪的重要方法。规
律的运动能改善个体情绪，是改善情绪和
预防心理疾病的良方。

跑步、球类运动、散步、太极拳、健身
操、游泳、瑜伽、骑车等都是较好的选择，每
周 3次，每次 40~60分钟即可。每个人可以
根据自己的喜好来选择感兴趣的运动。

记住，只要动就比不动要强。

正念放松

越来越多的研究表明，专注于现在的
想法、情绪和感受，而不去评判它们，可缓
解身体和心理上的不适症状，且有助于防
止这些症状复发。

正念放松会使我们有意识地放松身
体、放慢呼吸，这些直接的身体反应，很可
能会向大脑释放一些反馈信号，通过激素、
交感和副交感神经系统，改善大脑的工作
状态，从而起到对抗负面情绪的作用。

放松训练也可以使人僵硬的身体放

松，不再感到紧绷，呼吸不再急促。放松的
身体状态也有助于形成平和的情绪。

调整认知

不良的情绪往往由个体对事件的歪曲
认知和评估而产生。当情绪不好的时候，
停下来重新审视一下头脑里的想法，再去
认真思索这些想法是否有一些偏倚，或者
与现实并不相符等，修正自己的想法后，可
能情绪就会有所改变。

寻求支持

增加社会支持系统也是非常有效的调
节情绪手段。当出现不良情绪的时候，及
时找信任的身边人聊一聊，不仅可以把积
压在内心的不良情绪倾诉出来，也可以得
到他人的帮助和支持。

如果发现当下的不良情绪状况持续时
间较久、强度较大，已经严重影响到自己的
日常生活和学习，比如失眠、身体不适、学习
工作效率显著降低，或者频繁出错，甚至无
法去上学、工作，无法与人正常交流和沟通
等，且很难通过自我调节而有所改善，就要
及时寻求专业的心理帮助了。 □安静
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10月10日是世界精神卫生日。除了身体，我们更要注重对心灵的呵护。
“精神内耗”这个词最近频频出现在大家视野中。
你也曾有过这样的体验吗？在工作、学习、生活中，常常会陷入自我否定的情绪中，过

于苛责自己，不知不觉走进“纠结、较劲、反复思索”的怪圈。人们在自我控制中需要消耗

心理资源，当资源不足时，就会处于一种“内耗”的状态。
偶尔为之，不必过于在意，倘若长此以往，就要小心了，这样的状态会引发焦虑、抑郁

等不良情绪。认清它们，并做好自我心理调适，对于驱散心中的“阴云”、保持良好心态来
说十分重要。

做好自我调试 驱散心理“阴云”


