
可爱“攻击”1
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为什么都怕洞洞？

关于“密恐”图像给人带来的“恐”
从何而来，另一个研究给出了不一样
的回答，特别是为什么我们害怕聚集
的洞洞？

研究人员是这么说的：“对于类似
于寄生虫和传染病的刺激，人类进化
出了对群集厌恶的反应。”

换句话解释，就是“密恐”患者讨
厌能导致圆形群集的寄生虫和疾病，
如麻疹、风疹、猩红热、天花、蜱和疥
疮，因此看到类似的圆形群集，就会产
生不适的反应。尽管这种反应是正常
的适应性反应，但密集物体恐惧症患
者体验到的是一种“夸大和过度概括
化”的自然倾向。

我们的身体其实也有保
护机制，能帮助我们控制强烈
的情绪。比如“喜极而泣”就是
用哭来中和喜悦的情绪。

这种控制方法叫做情绪
的二态表达。当我们高兴时，
不只是笑，而且还可以“笑哭
了”。用消极的反应来调节压
倒性的积极情绪。

阿拉贡的实验也验证了
这一点。她发现，比起高兴时
微笑，高兴时哭泣往往能让人
感受到更强烈的情感冲击力。
而看到可爱动物时表达出的
攻击性也是同理，是为了调和
过度强烈的积极情绪。

虽然这种反应看起来是
相互矛盾的，但却能帮我们
快速从那种“不受控”的状态
中走出来。毕竟情绪失控可
不是什么好事。阿拉贡的进
一步研究就表明，表现出更
强烈的“可爱攻击”的人，就
能越快地平复心情，恢复正
常状态。

所以，当你看到可爱的东
西想挼的时候，直接挼就好
了，说不定对你还有好处呢。

而在另一方面，“可爱攻
击”也在提示我们，情绪的表
达是一件非常复杂的事情。哭
泣并不仅仅因为恐惧和沮丧，
也可能因为开心、感动、害怕
等各种情绪。

有人将不同情绪和状况
下的眼泪放在显微镜下观
察，比如伤心时的情感性眼
泪和切洋葱的反射性眼泪，
发现它们的化学成分也并不
相同。生物化学家发现，情感
性眼泪中蛋白质的种类更
多，还有肾上腺皮质激素和
催乳素。

这些激素能帮我们将强
烈情绪冲淡，让波动的心情尽
快镇静下来。

所以当别人哭的时候，不
管什么原因，你可以试试让
他/她尽情哭一会儿，说不定
能好得更快。

其他的心情也是如此。当
你感到焦虑时，不如健康饮
食，运动一下，采取积极的行
动也许就能让你觉得更加舒
适。
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在我们的身体反应中，咬紧牙关、
握紧拳头，甚至想要去挤压对方，似乎

都预示着想要攻击，因为只有生气了
才会这样做。可是当面对毛茸茸的小

狗、顽皮小猫或者是笨拙婴儿时，我们
为什么也会表达出一种不合时宜的

“攻击性”呢？

这种看似矛盾的身体反应
被耶鲁大学的奥丽安娜·阿拉贡
命名为“可爱攻击”。一般指在我
们看到可爱的东西时，虽然很高
兴，但表情看起来就像是生气，
甚至还有可能做出一些“攻击
性”行为。

首先，我们并不会对所有
可爱的人或者事物表现出“攻
击性”。只有那种“特别可爱”
的人或事物才能让我们情不
自禁地“生气”。阿拉贡做了一
个调查：给 100 多名参与者观
看一些动物的图片。这些图片
中 ，动 物 的 可 爱 程 度 并 不 相
同，有睁着大眼睛无辜的小狗

狗，也有表情严肃的大狗。
这些参与者普遍觉得：越可

爱的图片，才会让人觉得受不
了，忍不住想挼（ruó）。

其次，除了“太可爱了”这种
口头表达之外，人们也往往倾向
于在身体上表现出“攻击性”。阿
拉贡给每个参与者发了一张泡
泡纸。结果发现，看了可爱照片
的人会忍不住捏爆更多的泡泡
纸。就和我们看到可爱小猫，就
忍不住想把它抱紧一样。

这两个研究表明，“可爱攻
击”并不是罕见的现象，而是一
种真实情绪，许多人都会这样表
达。

毋庸置疑，多看看可爱的
东西心情就会变好。因为可爱
而表达出的“攻击性”，并不是
真的生气，而是一种非常温暖、
积极的情绪。在现实生活中，当
我们想抱抱小猫，也没有人会
觉得这是一种攻击吧。

阿拉贡提出，也许是因为
这种情绪太过积极，所以表现
出了近乎失控的行为。

在生活中，我们有时会体验
到十分强烈的情感波动。比如极
度喜悦或极度悲伤，而这并不只
是一种心情，也将伴随着一连串
的生理反应。

有些人想家的时候，就会
不自觉地开始胃疼。坐过山车
时，兴奋激动则会转换成急促
的心跳；或是在紧张时刻身体
忍不住发抖。而身体疲劳往往
会和焦虑、悲伤以及愤怒的心
情联系在一起。越发强烈的情
绪就会转化成比较强的神经信
号，随之会带来更大的身体反
应。

但身体的承受能力也有个
限度，如果情绪太过于强烈也会
伤身体。狂喜、狂怒或过度伤心
都可能让人头晕目眩甚至昏厥。

是生理反应而非心情表现2

使人尽快平复情绪3

你是“密恐者”吗？看到密密麻麻的事
物，你会感到不适吗？如果
会，那要注意了，你可能患
上了“密集物体恐惧症”。

密集物体恐惧症

密集物体恐惧症，主要表现为
对密集洞穴的恐惧或厌恶。

严重的看到莲蓬头、去籽的草
莓，或者是充满泡沫的浴缸，都会觉
得恶心、出汗或恐慌。轻点的症状，
看到藤壶还是会忍不住脚趾扣地。

从“密集物体恐惧症”的名称上
看，这是一种心理上的恐惧。但由于
它没有被《精神障碍诊断与统计手
册》正式承认，关于它是否是一种真
正的“恐惧症”，一直有所争论。与其
说这是恐惧症，不如说是一种厌恶
的反应。

密集物体恐惧症最常见的共
病诊断是重度抑郁症和广泛性焦
虑症，症状可能包括:无助、厌恶或
恐惧；皮肤发痒或起鸡皮疙瘩；头
晕，颤抖，呼吸急促；出汗，身体抖
动，心跳加速；头痛、恶心或呕吐。

这么一看，我们日常感受到的
“密恐”，只是觉得厌恶和恐惧，很少
出现身体的不良反应，并不是太严重。

而让人觉得“密恐”的场景和
图片，大多有密密麻麻排布的共同
特征，但是你看这也算密集，为啥
不觉得难受呢？

研究激发人类进化相关刺激
的研究人员，通过问卷和统计分
析认为：密集物体恐惧症可能是针
对“发现有毒动物”的一种特定的

视觉特征，这种特征会触发大脑内某
些进化出的部分崩溃。

也就是说，这些图像之所以让人
“密恐”，是因为让人产生了与危险动
物有关的联想。

此外，人们对于“密恐”图像的感
受各不相同，一些人觉得无感的图像，
另一部分人会觉得十分不适。

如何改善“密恐”

对于密集物体恐惧症，目前还没
有专门的治疗方法，但有一些方法或
许可以帮助患者减轻症状。比如暴露
疗法，去深圳机场多坐几趟飞机。

暴露疗法是将人们最害怕的东
西适当地“暴露”在自己面前，希望随
着时间的推移，恐惧会减少。

认知行为疗法包括患者与治疗
师合作，“改变”他们可能导致密集物
体恐惧症的想法和行为。

放松技巧，比如深呼吸，也可能
有助于减少由密集物体恐惧症引起
的厌恶、恐惧或焦虑。

一些治疗抑郁或焦虑的药物也
可以减轻症状。 王闻
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沧州佳航汽车服务有限公司为汽车一站式服务
经营：车险投保，定损查勘，道路救援，钣金喷漆，维护保养等一切车辆服务。

精湛的工艺，亲民的价格，让您省心省力更省钱！
地址：沧州市新华区海河东路（沧州荣复军人疗养院对面） 联系人：黄经理17888777771


