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接听电话有时候变成一种心理负担，怎么办？

职工困扰：

不知道从什么时候开始，我变得越
来越讨厌接电话了，电话铃只要一响起
来，我心里就会咯噔一下，感觉每一次
接打语音电话，都是一次冒险。 我也很
少会主动打电话，有事情基本靠文字信
息沟通。 请问，我该如何调整这种反感
电话的心态？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

现代社会电话是我们最常见、最直
接的沟通手段，但近几年有越来越多的
人开始回避打电话， 觉得这对自己来
说，是一种负担，而这种对拨打或接听
电话的恐惧心理和回避行为， 被称为
“电话恐惧症”。 有人可能会疑惑，自己
和人面对面时能侃侃而谈、在各大社交
软件上文字交流也很活跃，为什么独独
面对语音电话却成了“社恐”呢？ 这是
因为电话恐惧症并不归类于社交恐惧
障碍，而是一种预期性焦虑。 在电话恐
惧症中，人们“恐惧”的因素，可主要归
纳为以下三类。

突发的压力。 随着网络成为主流
的通讯方式， 电话好像就只剩下通知
紧急事件的功能， 因此造成电话恐惧
的 其 实 是 面 对 不 可 预 测 事 件的压
力。 接电话的人可能担心出了什么问
题或意外， 而打电话的人则可能会因
为联想到对方各种可能的反应， 提前
焦虑。

不舒服的社交。 语音沟通时，短时
间里包含了大量的语言信息，需要我们

高度集中注意力，立刻放下手头的事来
回应， 这会让我们感到私人空间被侵
犯。 而且，留给我们思考恰当表达的时
间很少，又难以从表情和肢体语言获取
更多信息，这可能导致误解，甚至被对
方当场挂断。这些都会让我们感到不舒
服，还可能留下“心理阴影”，下意识地
远离这种交流方式。

过度的感官刺激。 突然的铃声、嘈
杂的环境音、密集的语言信息，很有可
能会触动我们敏感的神经，导致“感官
过载”。 特别是对于高敏感人群， 或者
压力大的人来说，可能会更容易感受到
这种刺激，从而加剧了电话恐惧。

专家建议：

每个人对电话的排斥和恐惧都有
各自的原因。 有的人是怕耽误时间，有
的人是怕尴尬冷场，还有人则是担心诈
骗骚扰……了解了“电话恐惧症”的成
因后，我们可以对症下药，尽量克服这
种恐惧。有以下几点建议，可供参考。

心态放轻松。电话的即时性，让我
们觉得要立即给出一个完美答复，其实
不然，面对突然响起的电话，我们可以
先不接听， 做好心理准备后再回拨。首
先告诉自己：铃声只是一次信号，我可
以自行决定如何处理这个电话，再冷静

下来想一下： 我们对电话的恐惧程度，
真的与实际情况相符吗？很多时候答案
是否定的。意识到这一点，我们的恐惧
情绪就会逐渐缓解。

关注具体的事。无论是主动打电话
还是接电话，我们不必被对方的语气语
调干扰，反复揣摩对方的意思，而应该
学会抓住关键信息点，弄清时间、地点、
对象等实际情况，盘算具体的事件细节。
这样能将抽象的语言具体化，避免令人
不安的联想，我们也就能最大程度地防
止说多错多、场面失控等情况的发生。

主动传递问候。在沟通方式多元的
今天，电话依旧保留独特之处，那就是
一对一的专注、直接的情感表达和瞬间
响起的某个熟悉而温暖的声音。 因此，
不妨转变“有事说事”的“电话礼仪”，主
动电话问候那些家人朋友，接通后说一
句：“最近还好吗？ 想你啦！” 用一次次
“煲电话粥” 的快乐美好来抵挡对电话
的焦虑和恐惧。

■心理咨询
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北京市职工心理体验服务系统
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4000151123/4000251123
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这些药物送服有讲究
大多数人来医院看病开药都会询

问医生药品应该怎么吃、 什么时间吃，
但很少有人知道服药的水温也是有讲
究的， 服药不宜用高于60℃的热水送
服 ， 有些药物遇高温易发生理化反
应， 影响药物治疗的效果。 以下六类
药物， 建议以温水或凉开水送服。

清热类中成药： 中医治疗疾病的
一条原则是 “热者寒之， 寒者热之”。
意思是治疗热性疾病需要用寒性药
物， 而治疗寒性疾病适宜用热性药物。
如果患者患有热症， 用凉开水送服药
物可以辅助药物发挥清热的疗效， 这
时便不宜用热水送服。

助消化酶类： 如多酶片、 酵母片、
胃蛋白酶合剂、 复方淀粉酶口服溶液
等， 这些药物的有效成分是酶， 属于
活性蛋白质。 高温会破坏酶的分子结
构 ， 从而使酶失去活性 。 这样一来 ，
药物就等于失去了有效成分， 无法发
挥疗效， 所以， 服用助消化酶类药物
不宜用热水送服。

活菌制剂： 活性菌在高温下会被
杀灭， 继而失去治疗作用， 因此建议

用温水溶解。 婴幼儿服用胶囊时可将
胶囊内药粉取出， 用温水或温牛奶冲
服。 活菌制剂常见的有双歧杆菌、 三
联活菌 。 胶囊中含有长型双歧杆菌 、
嗜酸乳杆菌、 粪肠球菌， 枯草杆菌肠
球菌二联活菌中含有粪链球菌和枯草
杆菌。

止咳糖浆类： 急支糖浆、 复方甘
草合剂、 蜜炼川贝枇杷膏等。 这类药
物的原理是患者服用后， 糖浆或浸膏
覆盖在发炎的咽部黏膜表面形成一层
保护膜， 便于快速控制咳嗽， 缓解症
状。 如果用热水冲服， 更易将保护膜
冲走， 影响保护膜的疗效。

维生素类 ： 常见的有维生素A、
维生素C、 维生素E等， 在光照和高温
下容易氧化变质， 所以服用维生素最
好用温水， 尤其是遇热后易氧化变质
的维生素C。 如果购买的是维生素C泡
腾片 ， 建议用40℃左右的温水冲泡 ，
因为滚烫的开水会使其含量显著降低。
另外， 服用维生素类产品， 不宜用茶
水送服。

胶囊类药物： 胶囊外壳的主要成

分是明胶， 在热水中会迅速溶化并溶
解， 如果使用热水送服， 那么胶囊内
的药物就会加速释放入体内并发挥作
用， 药物本身的稳定性就会受到影响，
药物的有效性和安全性也会随之降低。
如果服用的是肠溶胶囊， 热水送服则
可能会破坏胶囊抵抗胃液的作用， 使
本应受到保护的药物无法顺利通过胃
部到达肠道。 此外， 建议服用胶囊剂

时多喝一些水， 以保证药物顺利到达
有效部位， 同时减少某些药物对食管
的刺激。

含有挥发成分的中药/中成药： 我
们常常会遇到一些中药材有特殊的芳
香气味， 如藿香、 紫苏、 艾叶、 薄荷、
白芷、 防风、 金银花等， 它们都含有
具有药用价值的挥发油。 挥发油具有
挥发性、 可随水蒸气蒸馏， 遇高温容
易挥发和分解。 通常建议水温不超过
40℃。

含阿莫西林的抗菌药： 常见的有
阿莫西林颗粒、 阿莫西林克拉维酸钾
分散片等 。 阿莫西林遇水容易分解 ，
热水送服可加快阿莫西林水解的速度，
水解后形成的物质可增加服药者发生
过敏反应的风险。 阿莫西林颗粒说明
书中就规定了该药的用法用量为口服；
撕开小袋， 把药粉倒入适量的凉开水
中， 摇匀， 即可服用， 不宜久放。

■涨知识

□聂勇

□本报记者 张晶


