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职工困惑：

我不喜欢跟人起冲突， 在遇到
有争议的问题时， 为了不让别人生
气 ， 我会避免表达自己的真实想
法； 感觉说话被冒犯到时， 明明自
己已经很不愉快了， 我也不会说出
来； 有时候为了融入圈子我也会刻
意迎合别人。 虽然这种处事方式 ，
让我避免了人际冲突， 但并没有让
我的人际关系变好， 我现在感觉很
压抑， 心很累， 我该怎么办？

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

在人际交往中， 很多人都会出
现类似的情况， 因为害怕冲突， 即
使被冒犯到也不愿表达情绪， 甚至
可能做出某种讨好别人的行为。 心
理学上把这种人格特征定义为 “讨
好型人格”， 即一味地讨好他人而
忽略自己的感受 ， 简 单 来 说 就 是
把别人的感受凌驾于自己的感受
之上。 《人间失格》 中的男主人翁
叶藏就是讨好型人格的典型代表 ，
为了维系与家人、 同学、 朋友的关
系， 他刻意把自己塑造成为一个搞
笑的人， 用滑稽的言行讨好他人 ，
对讨厌的事不敢明说， 对喜欢的东
西不敢明目张胆地要 。 父 亲 想 要
送他狮子玩具 ， 虽然他想要书 ，
但他还是会刻意装作对 “狮子玩
具 ” 情有独钟 ， 哄得父亲开怀大
笑， 内心的痛苦滋味大概只有拥有
相同经历的人才知道。

以 “讨好” 的方式处理关系的
交往模式并非是偶然形成的， 而是
由长期的经历、 经验积累而成， 是
过去应对冲突模式的迁移， 比如在
权威型家庭中， 因为害怕父母， 选
择讨好父母， 并因此获得了父母认
可。 一次被 “奖励” 的经历， 可能
被记录、 强化， 泛化到其它人际交

往， 导致 “讨好” 的行为被固化成
为人格的一部分 。 也可能是因为
“惩罚”， 比如因为一次据理力争 ，
激发了矛盾， 导致不好的结果， 让
自己产生了极大的不安全感后， 则
把回避 、 讨好当作解决冲突的方
法。 当然， 这也和我们接受的教育
有关， 我们从小就被教育不能以我
为中心， 凡是要考虑到别人， 这种
教育本身没错， 但如果变成一味地
迎合他人， 完全忽视自己的感觉就
太过了。

专家建议：

显然， 为避免冲突， 刻意讨好
或者避免表达并非明智之举， 既无
法改变人际关系， 又会让情绪垃圾
堆积， 非但不能解决问题， 反而会
让问题持续发酵， 最终导致情绪大
爆发。 那我们该怎么办呢？

最直接最有效的方式就是 “自
我觉醒”。 即尝试找到第一次或印
象中最深刻的一次出现讨好或回避
行为的事件 ， 比如 ： 因为权威父
母？ 被欺负的经历？ 等等。 找到原
因后， 尝试回到那个时刻， 去安抚
当时的自己， 用正确的认知告诉自

己， 即使不讨好爸爸妈妈， 他们依
旧会爱我。

训练选择性地讨好 。 “讨好 ”
并非一无是处， 有一些面对冲突从
不低头的人， 或许吃过很多亏， 而
你从小到大就擅长 “讨好” 这一项
处理冲突的能力， 你只需要灵活运
用 ， 将之变成选择性地 “讨好 ”，
就能让自己变得更自如。 你可以循
序渐进， 先尝试面对小冲突、 小挑
战来维护自己， 比如下次面对父母
不合理的要求时， 尝试表达自己的
情绪。

立刻停止自我责备。 当自己第
一次表达拒绝后 ， 如果产生担忧 、
焦虑、 恐惧等负面情绪， 请立刻停
止思绪 ， 深呼吸 ， 默默告诉自己
“我只是表达我真实的感受 、 态度
而已”。 相信这更有利于关系的建
立， 更能够解决问题， 然后对自己
说 “你真棒 ”， 如果愧疚感不消 ，
就尝试转移注意力， 比如看部喜欢
的电影。

其实， 无论是普通人际关系还
是亲密关系， 我们都应该更好地做
真实的自己， 才能获得真正和谐的
关系。

■心理咨询

□本报记者 张晶

健康烹调的目标是： 在达到食
品安全目标、 带来良好口感风味的
同时， 尽量减少营养素的损失， 让
食物的消化吸收速度符合人体需
要， 还要避免引入过多的油 、 盐 、
糖等成分， 以免不利于预防肥胖和
各种慢性疾病。

烹调中加入过多油脂， 会大幅
度升高主食和菜肴的热量值。 所以
需要控制体脂和体重的人， 都需做
到少油烹调， 每日食用的烹调油最
好能控制在25克之内 （包括油条 、
葱花饼等所放的油）。

一方面， 增加蒸煮炖和凉拌菜
的比例， 就可以有效降低摄入烹调
油的数量。 例如每餐一个炒菜、 一
个炖煮、 一个蒸菜或者凉拌菜， 配

一碗杂粮饭或白米饭的吃法， 既减
少脂肪摄入量， 又能增加营养素保
存率。

另外， 烹调减钠， 对预防高血
压等心脑血管疾病非常重要。 做凉
菜时不要提前加盐腌制， 炒菜时起

锅前再放盐， 少喝咸味的汤， 少吃
咸菜， 减少沙拉酱用量， 少用各种
“下饭酱料 ”， 把普通盐换成低钠
盐 ， 放了鸡精 、 味精就少放点盐
……这些措施都可以有效减钠。

（青 文）

■生活小窍门

开学季来临， 有的孩子变得不愿意和家
人沟通、 爱发脾气、 不想上学、 容易哭。 沈
阳市精神卫生中心抑郁症治疗中心主任赵芳
全提醒， 当前抑郁症的发病率逐年上升， 发
病年龄也呈现低龄化， 家长不要简单认为是
孩子娇气而一味训斥。

13岁的小盈是某重点双语学校学生， 2
周前开始出现心烦 、 头痛 、 食欲减退等症
状， 情绪特别不好时还会拿尖锐的东西划手
腕。 通过检查和问诊， 医生发现， 品学兼优
的小盈在初中升入快班后学习排名落后， 家
长和外界的压力增加， 加上自我要求偏高，
导致她出现了焦虑抑郁症状。 充分了解小盈
的症状和病情后， 小盈在家人的帮助下积极
配合医生进行治疗。

“青少年面对的学习、 升学压力大， 自
身又处在寻求心理独立和现实上对家庭依赖
的矛盾中， 尤其是在度过轻松的假期后， 初
回校园的不适应、 人际关系不和谐等都有可
能诱发青少年抑郁。” 赵芳全说。

据介绍，抑郁的核心症状为情绪低落、悲
观和兴趣丧失，同时也表现出记忆力减退，注
意力不集中等认知损害症状， 有时还会出现
睡眠紊乱、食欲不振、头痛等躯体症状。

赵芳全提示， 面对孩子的症状， 家长应
正确对待。 “如果发现孩子有抑郁倾向不要
拖延， 应立即就医。 家长要及时关注孩子的
心理和生理状态， 多倾听、 多开导， 多和孩
子沟通。 青少年也要注意自我调整， 放松是
应对压力的最好方式， 瑜伽、 听音乐、 冥想
等都是不错的放松选择。 此外， 要学会接纳
负面情绪， 多与他人沟通， 合理将情绪表达
出来。” （于也童）

■健康提醒

因害怕冲突不敢表达真实想法
这样真的好吗？

警惕孩子开学焦虑

秋高气爽， 去野外秋游、 采摘的人越来
越多。 医学专家提醒， 野外出行要警惕昆虫
过敏， 发生严重过敏反应有可能危及生命。

北京协和医院变态反应科副主任医师关
凯说， 在我国， 常见的蚊子有按蚊、 库蚊、
伊蚊， 它们在立秋后叮咬人类往往更加猖
獗， 叮咬过敏体质人群可能引发丘疹性荨麻
疹， 叮咬处可能会出现大小不等的大丘疹。
仔细观察， 会在大丘疹中央看到被叮咬后的
刺孔， 严重时会出现小水泡、 破溃， 瘙痒明
显， 通常持续1至2周。

而蜜蜂、 胡蜂、 蚂蚁叮咬可引发严重过
敏反应， 不但发作急骤， 通常在数分钟内患
者还会出现全身潮红、 皮疹、 呼吸困难， 严
重者血压下降、 意识丧失， 甚至危及生命。

“户外旅游爱好者尤须警惕蜜蜂或胡蜂
蜇刺过敏。” 关凯说， 蜇刺过敏反应分为普
通局部反应、 大局部反应以及全身性严重过
敏反应3个类别。

关凯建议， 严重过敏反应患者除了查明
过敏原因后采取相应回避措施以外， 均需配
备急救包， 急救包内要有可自动注射的肾上
腺素笔。 他说， 根据欧美国家经验， 使用50
至200微克作为维持剂量的蜜蜂或胡蜂蜂毒
进行脱敏治疗， 可以使75%至95%的严重过
敏反应患者实现临床治愈。

专家提醒， 昆虫种类及数量庞大， 不可
避免地与人类生活产生交集， 因此， 过敏体
质人群需格外警惕昆虫过敏， 在野外游玩要
随身携带常规抗过敏药物， 必要时还需携带
急救药物和设备， 确有必要者可前往医院变
态反应专科检查与评估后再安全出行。

（田晓航）

金秋野外游玩当心昆虫过敏

如何避免过多的油和盐？健康烹调


