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想积极却总支棱不起来，到底为什么？
职工困扰：

生活中， 我们常被告知保持积极
乐观才能过上更健康、更充实的生活。
但最近不知道怎么了， 我越告诉自己
要积极，情绪反而越消极，比如越是对
自己说“别焦虑，别太有压力”，心情却
越烦躁、压力越大；或者受挫时想安慰
自己，对自己说“多笑笑就好啦！ 努力
加油吧”，也没有觉得好受一点。 这些
“积极语言”怎样才能发挥出作用呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

我感到了你的困惑， 这可能也是
很多人的困惑，想积极却积极不起来，
到底是为什么呢？ 原因大概有三方面：

可能与压力有关。 当人们感受到
压力时，身体会分泌应激激素，如肾上
腺素和皮质醇， 这些激素会使人变得
焦虑、紧张或恐慌。

可能与过高的目标有关。 如果对
自己设置过高的期望或目标， 和自己
的能力水平不相符， 就容易不断地受
挫，进而使人沉溺在沮丧和失望之中。

还可能与 “不允许自己消极 ”有
关。 人们通常认为消极情绪对心理健
康有不良的影响， 所以很抗拒它的出
现。 但是，不允许自己消极反而更容易
消极。 如果一味要求自己只能表现出
积极的一面，否定、压抑或掩饰自己出
现的消极情绪， 不仅不能让我们真正
积极乐观起来， 还会损害我们的身心
健康。

专家建议：

对积极的过度强调以及对负面情
绪的不接纳其实很可怕， 这种积极是
“虚假的积极”，它不仅会伤害到自己，
比如造成自我觉察的空洞，影响心理健
康；也可能会伤害到别人，例如面对他
人的倾诉，总是一味地“积极回复”或推
着别人去变得积极起来，这容易让他人
感觉自己被敷衍、被否定，以及不被理
解和接纳。 那么，我们该怎么办呢？

不把消极情绪当洪水猛兽。 虽然
积极乐观的生活态度是我们应该学习
的重要品质，但我们也需要意识到，人
的情绪非常复杂，不止有基本的喜怒哀
乐，也有很多细腻微妙的存在，比如嫉
妒、羞愧、慌张等。 每种情绪，无论是积

极的还是消极的，都是人类为了更好地
生存而衍生出来的，比如恐惧能让人意
识到自己处于危险之中；好奇心能促使
人探索新环境……所以我们不必把消
极情绪当成洪水猛兽。

给自己点时间消化情绪。 积极心
理学认为，真正的积极不是表现出绝对
的乐观，而是回归真实，接纳自己。 所
以不开心时，无须强迫自己立即变得开
心起来，而是学会接纳自己的不开心，
允许自己在不开心的状态里待一会儿，
好好地安慰自己、关怀自己。 而后鼓励
自己振作起来时，“消极的情绪”才不会
一直在潜意识里抗议，与我们作对。

及时自我观察和解读。 积极语言
在某些时刻确实能鼓舞人心，让人看见
世界更多的美好之处。 但假如某一刻

发现它不起作用了，我们要做的不是加
大积极的浓度，而是及时地自我观察和
解读， 看看自己到底发生了什么事，或
者哪些事可能导致了当下的情绪状态，
比如是不是压力太大了、 睡眠不够，或
者因为一些事而不断地受挫等等。

丰富生活的维度。 丰富生活的维
度，如多花一些时间与他人相处，维系
感情；或者通过小聚会、志愿服务等方
式建立起更多新的社会联结，可以让我
们获得更丰富、更多面的价值感。这样，
当生活有一方面暂时不如人意时，我们
也能够从其他方面获得积极的体验和
反馈，从而有动力继续努力生活。

总而言之，就像走路走累了需要停
下来休息一样，如果一直保持积极乐观
让你感觉很累的话，那么偶尔丧一下也
没有关系，就当是给自己一个休整的机
会，毕竟适当的休整，才能支棱起来，迈
开更大的步伐。

□本报记者 张晶
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生活中有不少人受到胃病的困扰，
而且一到周末 ， 或者过节 ， 聚餐多 ，
食物混杂 ， 胃就会出现腹痛 、 腹泻 、
腹胀等症状。 中医认为， 胃痛多由外
感寒邪、 饮食所伤、 情志不畅等病因
而引发。 胃是主要病变脏腑， 常与肝
脾等脏器有密切关系。 胃气郁滞、 失
于和降是胃痛的主要病机。

出现胃痛， 可以尝试自我按摩的
方法缓解。 下面简单介绍几种常见胃
病的自我按摩方法， 也可以咨询专业
医生， 在医生的指导下进行自我按摩，
以达到最佳的疗效。

胃脘痛
1.揉内关穴： 用拇指揉按， 定位

转圈36次， 两手交替进行， 疼痛发作
时可增至200次。

2.点按足三里穴： 以两手拇指端
点按足三里穴， 平时36次， 痛时可揉
200次左右。 手法可略重。

3.揉按腹部： 两手交叉， 男右手
在上， 左手在下， 女左手在上， 右手
在下。 以肚脐为中心揉按腹部画太极
图， 顺时针36圈， 逆时针36圈。 可止
痛消胀， 增进食欲。

胃神经官能症
自我按摩可以调整胃肠神经功能，

减轻自觉症状， 改善消化功能， 操作
方法如下：

1.擦腰骶法： 患者取坐位， 腰部
前屈。 两手五指并拢， 掌面紧贴腰眼，
用力擦向骶部， 如此连续反复进行约1
分钟， 使皮肤微热， 有热感为宜。

2.摩腹法： 患者取仰卧位， 双膝
曲。 两手掌相叠， 置于腹部， 以肚脐
为中心， 在中、 下腹部沿顺时针方向
摩动约5分钟， 以腹部有温热感为宜。
用力宜先轻后重， 然后扩大范围摩动
全腹部约2分钟。

以上两种自我按摩方法每日1～2
次， 连续治疗24天， 后根据身体恢复
情况可隔日治疗1次， 直至症状消失。

急性胃炎
1.按揉足三里穴： 用双手拇指指

端同时按揉双侧足三里穴3～5分钟， 以
穴位局部出现酸胀感并向足外踝放射
为佳。

2.按揉内关穴： 用拇指端按揉内
关穴3分钟， 同时配合深呼吸， 使局部
产生酸胀感， 本法尤适用于胃痛伴有
恶心呕吐者。

3.按揉中脘穴： 用拇指或拳头抵
住中脘穴， 随呼吸逐渐用力下压， 感
觉到上腹胀闷时， 再坚持按压2分钟后
松手。

4.摩腹法： 患者仰卧， 搓热双手
后， 以一手掌贴于胃脘部顺时针揉摩
3～5分钟。

慢性浅表性胃炎
1.涌泉穴： 用拇指指腹向足趾方

向推搓双侧涌泉穴 ， 用力由轻到重 ，
每穴搓2分钟。

2.公孙穴： 用拇指指端点掐公孙
穴， 一点一放， 使局部产生较强的酸
胀感， 每穴点1分钟。 （公孙穴在足内
侧， 第1跖骨底的前下缘赤白肉际处。）

3.三阴交穴： 用拇指指腹搓揉小
腿双侧三阴交穴， 用力由轻到重， 再

逐渐减力， 每穴搓2分钟。
4.梁门穴： 用一手中指指端放在

梁门穴上， 呼气时， 中指下压， 吸气
时则缓缓上抬， 但不离开皮肤。 每穴
点3分钟。

5.摩腹法： 左右两手掌重叠 ， 左
手的掌心置于脐上， 右手的掌心按压
在左手背上， 均匀用力， 自左向右旋
摩全腹， 速度由缓而快， 以腹内有热
感为佳， 持续2分钟。

慢性萎缩性胃炎
1.中脘穴： 双手四指并拢 ， 用四

指的指面部分附着于中脘穴， 然后向
下均匀推至脐上部， 重复20次。

2.推腹部 ： 双手四指相对交叉 ，
放前胸上， 用掌指面自上腹部推至下
腹部， 重复20次。

3.旋转揉摩腹部 :左右手分别放在
腹部上下， 左手的掌面紧贴在胃的部
位， 自左向右旋转揉摩， 右手的掌面
紧贴在下腹部 ， 由右向左旋转揉摩 ，
彼此交替环绕揉摩腹部。 每分钟约30
次， 持续2分钟。

(聂勇)

如果你饱受胃病困扰 可以试试这几招
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