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抱着
Kitty猫公仔
减压去

“低龄化减压法”流行,

沉迷卡通剧、角色扮演、涂色……

你觉得这些方法可行吗？试试看！

想当年，香港巴士大叔的一句“你有压力，我有压力”的经典语录，
曾经令多少童鞋为之“膜拜”。于是乎，各种各样的减压招数再战江
湖。笔者日前走访发现，“低龄化减压法”正在白领间悄悄流行，尤其成
为女士们乐此不疲的减压新招。“低龄化减压法”是啥东西？其实，就是
通过“沉迷卡通剧、阅读低龄漫画书、搞怪角色扮演、涂色书”等方式，来
对抗压力。信不信由你，反正她们都信了……

都市白领工作压力大，要精神百倍地
迎接挑战，私底下就不得不常备几个减压
方式。白领间的“低龄化”减压似乎越来越
流行：动漫 cosplay、观看治愈系动画、收集
卡通主题公仔，甚至低龄的卡通漫画书也
有一群忠实粉丝。

这种“低龄化减压法”更受一些 30多
岁的单身女子的欢迎。广州白领 Lily说：

“我特别喜欢看那些轻松的、浪漫的漫画
书。每当心情不好时，或者觉得压力大到
让自己无处可发泄时，只要拿起漫画书，没
多久，压力就慢慢消失了。”不过，并非人人
都赞同这种“童话式”的减压法。有白领则
不屑地说：“都一把年纪了，还拿着这种东
西‘装嫩’？还说可以减压，谁信啊！”

搜索购物网站“减压玩具”，跳出来的
搜索结果也数不胜数，挤泡泡机器、欠扁玩
偶、怪叫公仔等减压玩具销路很好。一位
专营搞怪减压玩具的卖家表示，一些减压
玩具设计很人性，花上20元左右就能购买
一个用以“蹂躏”，购买者多为工作的女
性。“诸如惨叫鸡，一个月卖上 500只不是
问题。”

工作压力大、家人催婚急……32岁的
女强人路小姐最近突然疯狂迷上HelloK-
itty的相关产品，短短的时间内，不单从世
界各地收集了两大抽屉的限量版Kitty猫
公仔，甚至开始想象自己变成HelloKitty会
怎样……

路小姐在一家知名私企做行政助理，
工作的繁杂和琐碎让她练就了雷厉风行的
作风，在同事眼中，她一直是“严肃且不爱
笑”的形象。由于毕业后立志做女强人，今
年32岁的路小姐至今单身，这两年家人催
婚越来越急，加上工作压力大，路小姐突然
狂热地迷上了HelloKitty的相关产品，并自
嘲“无法自拔”。

“青春期都在读书，小女孩喜欢的东西
我都没玩，一感到压力大，我只有去买
Kitty猫，就像拥有以前想要的东西。”在这
种心态的驱使下，路小姐开始把身上各种
饰品换成 HelloKitty，每个月出差到香港、
日本等地，也必定会从当地带回相关纪念
品。晚上穿上粉红色的HelloKitty睡衣躺
上床，路小姐开始想象自己变成HelloKitty
会怎样。这样子，一天的疲劳就会顿消。

“在童真的世界里，找到一丝安慰。”路小姐
如是说。

收集Hello Kitty
想象自己变成它

单身女的另类减压法

涂色书也是“减压利器”？
专家称，对轻度抑郁患者是种正面刺激，
有利于缓解压力

涂色书是最近电商圈、朋
友圈的热词，一本几乎没有文
字或全书仅几百字的图书，以
黑色勾边，画出花朵、动物、建
筑的形状，留白任由涂色者发
挥想像进行涂色。该系列书销
量占据各排行榜前列，火爆之
余，更宣称有减压效果。

广西科学技术出版社图书
编辑袁小茶表示，早在 2013
年，涂色书就已经成为图书出
版界的一种潮流，袁小茶参与
了将涂色书引进国内的工作，

“最初要引进国内时，我们也曾
怀疑过，在欧美国家流行的涂
色书能否被亚洲人群接受？这
种带有文艺气质的书本是否会
在国内水土不服？”

事实上，涂色书也是一个
系列，伦敦的迈克尔·奥马拉团
队，原本创作儿童涂色书，后经
改良，推出成人版本，用线条绘
制出一个黑白的图样，读者可

以根据自己的喜好，用色笔（彩
色铅笔、水彩笔、水粉、蜡笔等）
随心上色。在各大图书电商的
销量排行榜中，涂色书都占据
前列。随着日本和韩国的引
进，涂色书去年开始风靡亚
洲。最近一段时间，涂色书在
国内持续受到追捧，也在朋友
圈呈现刷屏之势。

除了销量，更让人感到神
奇的是，有人表示在“玩”涂色
书后，觉得精神放松，压力减
小。一本简单的涂色书，怎会
有减压效果？袁小茶表示，心
理涂色疗法（无意识心理图案）
经过 2009 年世界心理大会验
证，可有效提升创意、治疗抑郁
和失眠。有关专家证实，从黑
白到彩色，这一涂色过程对很
多轻度抑郁患者来说，可以算
作是一种正面刺激，利于缓解
压力。

肌肉逐步放松法
肌肉的逐步放松是一种

简便易操作的放松方法。“生
理、心理不可分割，人们处于
紧张状态时，会出现持续的
肌肉紧绷、无法放松。”逐步
肌肉放松可以从腿部开始，
首先拉紧肌肉，同时深吸气，
持续几秒后逐步放松，慢慢

呼气，依此向上，放松肌肉。
想象放松法

想象也是一种放松方
法。想象自己处于某种环境
之中，保持放松，如海岸，并
假定这个场景是安静、安全
和愉快的，把自己逐步带入
这种场景中，从而激发放松
反应。
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专家表示，涂色书的减
压效果因人而异，这在某种
程度上与天性相关，“有些人
喜欢这种带有创作的涂色，
但有些人天生就不喜欢安安
静静坐下来涂色这种行为，

恐怕很难坚持几个小时。通
常来说，人们更喜欢于聚焦
自己喜欢的事物，如很多人
愿意通过运动、音乐等方法
来缓解压力，道理是类似
的。”

减压效果因人而异

页数不宜过百，图案简单
涂色书不是一般文字书

籍，超过 100 页的估计都是
为难人，图案过于复杂也容
易让人产生畏难情绪。
图案抽象无意识才能减压

涂色书的图案风格整体

上可分为具象、抽象两种。
具象图案“想要画得漂亮”的
目的性更强，适合心情不错
时涂。抽象图案使用颜色时
变化性和自由度更大，更接
近无意识，比较有减压效果。
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