职场高压状态人群治未病干预方案
前言

本方案由国家中医药管理局中医“治未病”重点专科协作组提出并归口。
本方案主要起草单位：广东省中医院。
本方案负责人：杨志敏，方案主要参与人：林嬿钊，范宇鹏，徐碧云，曾亮，宾炜，韦芳宁，严夏，张国雄，李海，叶子怡，陈欣燕，张嘉文，谭健成，陈润东，黄鹂，原嘉民，徐福平，张晓轩等。
本方案专家组成员：杨志敏、林嬿钊、林晓洁、李艳、宋光明、朱吉、张晋、卢峰、于国泳、张晓天、张振贤、汤军、吴节、尹艳、彭玉清、方泓、葛辛、韩兴军、黄金元、项凤梅、赵辉等。


职场高压状态人群治未病干预方案

1、 定义
职场高压状态是指职场人群在明确的压力源下，导致的情绪或躯体的不适表现或体验，且在原压力源移除后，情绪或躯体不适可有一定程度的改善的一种状态。

2、 判定标准
1 有明确的压力源，压力尺测定自评分值大于4。
压力尺测量 ：请评估您近1个月中工作、生活所承受的压力，并给它赋值（0为无压力，10为无法承受的压力），请将评估的压力程度在横线的合适位置画上点（○）。
[image: G8PQDX4HQC}ZVGFJP4]@9_A]

2 焦虑自评量表（SAS）或抑郁自评量表（SDS）评分为中度或以下。即SAS标准分≤69分；SDS标准分≤72分；或特质应对方式问卷（TCSQ）>23.58±8.41分。
3 有明确的原压力源导致情绪或躯体的不适（以下一项或多项）：如情绪不稳定、易焦虑抑郁、精力不集中、注意力下降、颈肩腰等关节僵硬不舒、消化不良或睡眠障碍等。
4 原压力源移除后情绪或躯体不适可有一定程度的改善。
5 排除重大器质性疾病、明确的精神疾病及孕期妇女。

3、 干预方案 
职场高压状态可致心身同时受累，表现为焦虑、抑郁、失眠等症状，在中医学中与“郁证”、“不寐”中描述的类似。各种体质人群在高压状态下均表现为心身紧张，在心包经、肝经、心经的重点穴位常出现阳性反应点。本干预方案采取针灸、拍打疗法调经脉，释放缓解压力；静坐放松训练调息调心肾，使高压力者学会自主放松；配合沐足交通心肾，改善睡眠状态，健康茶饮辅助调肝解郁，共同达到“解郁舒压，安神畅情”，并使其学会自我调节压力和放松的方法。
（1） 中医及心理特色疗法干预
  干预原则：以“解郁舒压，安神畅情”为基本治则，在取穴上以心经、心包经、肝经穴位为主。
1 干预技术一：针刺干预（※）
（1）功效作用
解郁舒压。可缓解因压力导致的焦虑紧张情绪，以及失眠、心悸、胸闷、肩臂拘紧不适等常见症状。
（2）实施步骤和操作细节 
器具准备：25mm×25mm规格的毫针，75%医用酒精，医用棉签。
穴位定位：天泉：位于臂内侧，腋前纹头下2寸，在肱二头肌的长、短头之间。
           曲泽：位于肘横纹中，当肱二头肌腱的尺侧缘。
           内关：位于前臂掌侧，曲泽与大陵连线上，腕横纹上2寸，掌长肌腱与桡侧腕屈
肌腱之间。
           神门：位于腕掌侧横纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱的桡侧凹陷处。
           太冲：位于足背第1、2跖骨间，跖骨结合部前方凹陷中。
针刺顺序：依次针刺天泉、天泉曲泽连线的中上1/3处、天泉曲泽连线的中下1/3处、曲泽、内关、神门、太冲7个穴位。
操作手法：天泉、曲泽、内关直刺0.5-0.8寸，神门直刺0.3-0.5寸，进针以后，将针留置于穴位内，根据病情需要，可每隔数分钟进行提插捻转等操作以加强针感。
留针时间：30分钟。
干预频次：每周2-3次。
（3）注意事项
 医者于针灸前先将手洗净，在针刺的部位用75%酒精消毒。操作体位以自然舒适、医师操作方便、便于取穴、留针为度。尽可能采用卧位以防止晕针。
（4）禁忌说明
过度劳累、饥饿、对针刺有畏惧情绪者，不宜立即针刺。体质虚弱者，刺激不宜过强，并尽量采用卧位。进针时需避开血管，以防出血。有自发性出血倾向或因损伤后出血不止者，不宜针刺。皮肤感染、溃疡、瘢痕部位，不宜针刺。

2 干预技术二：掌拍心包经
（1）功效作用
解郁舒压，安神畅情。
（2）实施步骤和操作细节
干预部位：双侧心包经天泉穴至大陵穴连线。
干预方法：以空掌循经以中等力度匀速拍打，方向自上而下。
干预时间：每一侧各拍打5分钟，共10分钟。
干预频次：每周5次。
备注：此项技术为无创操作，可在家中应用，或与第一项技术间隔使用。
（3）注意事项
如自行拍打心包经是只出现红润，不出痧，每天可拍打10分钟，如果出现红/紫/黑色痧点或痧团，需休息至褪净再进行第二次拍打。
（4）禁忌说明
过度劳累、饥饿、体质虚弱者，刺激不宜过强。有自发性出血倾向、或口服抗凝药物、或因损伤后出血不止者，不宜拍打。皮肤感染、溃疡、瘢痕部位，不宜拍打。

	3 干预技术三：中药沐足疗法
（1）功效作用
沐足疗法具有温热效应；中药外用交通心肾，安神定志；中药香疗调肝解郁，调畅气机，共同起到舒缓压力的作用。
（2）实施步骤和操作细节
药物组成：檀香3克、玫瑰花9克、当归12克、甘松6克混合打粉。
干预方法：沸水浸泡15分钟后放冷或加入适量冷水，使水温适宜(<40-45℃)。将双足浸入，药液没过脚踝以上，浸泡15分钟或泡至前额后背微微出汗即可，不宜泡至大汗淋漓。有条件的者可在沐足后艾灸双涌泉5-10分钟。
干预频次：隔日1次。
（3）注意事项
水温并非越热越好，请不要超过45℃，防烫伤。饥饿时、饱食时均不宜沐足，需饭后1小时以上为佳。沐足后可饮用适量温开水。
（4）禁忌说明
忌用人群：肿瘤、心梗、严重高血压及精神疾病等严重疾者；泡浴局部皮肤损伤者；对药液过敏者不宜使用。

4 干预技术四：静坐训练    
（1）功效作用
可使心神松静，心火下降，与肾水相交，达到敛降焦虑情绪、改善消化和睡眠的作用。
（2）实施步骤和操作细节
干预方法：初学者练习宜采用坐式。自然坐在椅子上，两腿保持下垂坐姿，大腿与地面平行。坐时以舒适为原则，两脚分开与肩同宽，脚底平踏地面，腰部放松，腰椎自然挺直。胸部宜微向前俯，下颌微收，使呼吸通畅。头部、脸部肌肉放松，两眼微闭，口宜闭，舌抵上颚。保持自然呼吸，在每次呼气时意念导引心火慢慢下降至肾水中。
干预频次：每日1次，每次40-60分钟。
备注：有神志安定感、小腹温暖感、头部清爽感、津液充盈感、排便通畅感，为心肾相交的标志。如有局部躯体酸麻胀痛感，需询问医师，是否为静坐训练的正常反应。全程需在医师指导下锻炼。
（3）注意事项
选择安静环境，关闭手机，避免惊扰。雷雨天不适合练习，暴晒、雾霾天气不适合户外练习。注意空气流通，但不适合风扇或空调直吹身体。穿着宜宽松，避免穿着紧身衣练习。
（4）禁忌说明
忌用人群：肿瘤、心梗、严重高血压及精神疾病等严重疾者。

5 干预技术五：放松训练（与疗法四任选一种即可）
（1）功效作用
减轻因高压力引起的过度紧张，使身体达到一定程度的放松状态。
（2） 实施步骤和操作细节：指导语详见附件一
干预方法：伴随轻柔舒缓的音乐，采取坐姿或卧姿，在医师的引导下依次放松头部、颈肩部、双上肢、背部、胸腹部、双下肢，体会躯体由紧张转为放松的过程和感受。掌握后可每日听录音进行居家训练。
音乐选择：中医五行音乐中舒缓情绪的音乐，如《庄周梦蝶》等。
干预目标：通过每日训练，加强放松训练的效果，直到形成条件反射，可在日常生活中熟练运用，消除躯体及心理的紧张状态。
干预时间：睡前或午休时练习，每次20分钟。
干预频次：每周5次。
（3） 注意事项
注意穿着宽松舒适的衣物，摘下眼镜、首饰等。
（4）禁忌说明 
有精神疾患者慎用。

6干预技术六：心理干预（可选）
（1）可开展“面向职场高压人群”的压力管理相关主题的科普课程。
（2）可开展群体心理技术的教授：如改善针对高压力导致焦虑的意象对话的专项技术等。
（3）可为有需要的职场高压者提供个性化的心理咨询服务，以便更有针对性的改善症状。
备注：应用该项技术的机构或医院需配备心理咨询师。


7疗程说明
整个干预过程以6周为一个疗程，具体每种方法的干预频次见上文。注意：如有合并其它内科疾病者，在整个疗程中，需继续在专科治疗，既往服用慢性病药物的患者不宜随意停药。

（二）生活方式干预
1 生活起居
遵守睡眠卫生教育的原则，养成良好的睡眠习惯，详见附件2。
2 饮食方式
（1）食材尽量选择当季、新鲜食材，慎食生冷、酸敛的食物。
（2）中药药膳可选择玫瑰花、茉莉花、佛手、百合、莲子等有“解郁”、“安神”作用的药食同源的食材。
健康茶饮示例：玫瑰花茶
原料：玫瑰一茶匙，蜂蜜少许。
做法：将玫瑰花放入茶杯，倒入开水浸泡，待水温60℃时加入蜂蜜搅拌均匀，即可饮用。
茶疗功效：健胃益肠、理气止痛、疏解情绪、美容养颜，适用于高压力状态、情志不畅，经前乳房胀痛、面色晦暗等症状。

4、 效果评价
（1） 评价指标
1、 压力尺测量 ：请评估您近1个月中工作、生活所承受的压力，并给它赋值（0为无压力，10为无法承受的压力），请将评估的压力程度在横线的合适位置画上点（○）。
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2、进行SAS、SDS、TCSQ量表检测评分
评价时点和频次
	每完成一个疗程后，进行疗程前后对比评价。
评价方法（包括具体操作步骤）
各指标得分下降率 =前一次评分值-后一次评分值/前一次评分值 × 100%
	评价结论
	显效
	有效
	无效
	反效

	评价指标取值范围
	>30%
	29%-10%
	10%-0%
	< 0%






【参考文献】
[1]范宇鹏,谭健成,曾亮,叶子怡,林嬿钊,杨志敏.职场人群压力调查及中医“治未病”压力管理方案设计[J].广东医学,2017,38(11):1657-1658+1662.
[2]梁繁荣.针灸学[M].北京.新世纪全国高等中医药院校七年制规划教材2005:309-310
[3]李晓泓.针灸“治未病”与“针灸良性预应激假说”[J].北京中医药大学学报,2003(03):82-85.
[4]刘兰英,王玲玲.“脑为元神之府”理论在针灸治疗抑郁症中的指导意义[J].针灸临床杂志,2003(08):8-10.
[5]杨军雄,张建平,于建春,韩景献.针灸治疗失眠症的临床疗效研究[J].中国全科医学,2013,16(05):466-468.
[6]刘静,徐江涛.芳香疗法镇静催眠作用的研究进展[J].医学综述,2012,18(05):756-758.
[7]崔莹雪,赵百孝.艾灸与芳香疗法[J].中华中医药杂志,2010,25(10):1548-1551.
[8]刘瑶,乔瑜,李玲,张永雷.芳香疗法配合灸法治疗抑郁症临床研究[J].实用中医药杂志,2009,25(04):213-214.
[9]林慧光,丁春.芳香疗法的作用机理[J].福建中医学院学报,2007(01):26-28.
[10]杜建.芳香疗法源流与发展[J].中国医药学报,2003(08):454-456+512.
[11]张清颜.足部护理干预对46例糖尿病周围神经病变患者神经传导速度和临床疗效的影响[J].中国实用神经疾病杂志, 2013, 16 (1) :81-83.
[12]喻霜,程红霞,郭艳.中医情志和足浴护理干预对消化道溃疡患者睡眠质量和心理状态的影响[J].贵阳中医学院学报,2014,36(03):131-134.
[13]刘静,徐江涛.芳香疗法镇静催眠作用的研究进展[J].医学综述,2012,18(05):756-758.
[14]刘瑶,乔瑜,李玲,张永雷.芳香疗法配合灸法治疗抑郁症临床研究[J].实用中医药杂志,2009,25(04):213-214.
[15]林慧光,丁春.芳香疗法的作用机理[J].福建中医学院学报,2007(01):26-28.
[16]杜建.芳香疗法源流与发展[J].中国医药学报,2003(08):454-456+512.
[17]张凯,李君,刘敏,李蕊,赵欣欣.冥想放松训练对心功能不全患者心理状态及心功能的影响[J].中国健康心理学杂志:1-10[2019-12-26]
[18]崔倩,欧阳小芬,赵蕾,汪丹,刘宁.放松训练护理对广泛性焦虑症患者康复的影响效果分析[J].中国医药指南,2019,17(28):184-185.
[19]史培卓,陈彦玲,王婷.渐进性肌肉放松训练对慢性病患者睡眠作用的研究综述[J].世界睡眠医学杂志,2019,6(09):1322-1324.
[20]丁嘉烁.试比较隋唐之际佛教、道教的静坐法及相关病理学说——以《童蒙止观》和《千金方》为例[J].世界宗教文化,2016(06):128-131.
[21]陈立胜.静坐在儒家修身学中的意义[J].中国儒学,2015(00):1-25.
[22]沈晓东,许峰,李小青.张锡纯的补助元气静坐法[J].中医文献杂,2015,33(01):24-28.
[23]章德林. 调息静坐养生历史发展及文献研究[D].南京中医药大学,2013.
[24]潘瑞芳.五行音乐疗法联合耳穴埋豆对慢性阻塞性肺疾病(COPD)失眠患者的护理疗效[J].世界最新医学信息文摘,2019,19(94):351-352.
[25]冯志鹏,白杰.音乐疗法对功能性消化不良患者的负面情绪及治疗效果的影响分析[J].心理月刊,2019,14(20):63-64.

附件一：
放松训练引导语
1 选择一种舒适的姿势
在一张舒适的椅子上坐下，做一些细微的调整，让你自己感到尽可能的舒服，尽可能的无拘无束，让你的思绪掠过你的肢体及双颊，看一下是否每个地方都是放松的，没有束缚的，没有紧绷着的衣物，身体也没有不舒服的姿势。然后，再做一些必要的调整，从而让自己处于一种最舒服的姿势。
2 逐步放松身体的各个部位
现在让你的注意从你的头顶，漫游到你的头皮及前额，舒展头皮和前额的所有肌肉，任其自然，让他们放松。舒展这些肌肉，让你的头皮舒服地躺在你的头顶。让这种放松弥漫到你的眉头，眼睑甚至是你的眼睛。让你的眼睛舒服地休息。继续让放松扩散，到你的双颊、嘴唇和下颌，让你的整个双颊变得舒服、沉重和放松，注意你的下巴，让支撑你下巴的肌肉放松，任其自然。
在你放松脸和颊时，也要放松舌头、喉咙和声带，你的舌头则舒服地躺在嘴巴里。让放松继续扩散，飘流到你的脑后方，让所有的肌肉颈部垂向你的双肩，舒展你颈部和肩部所有的肌肉。你可以把他们想象成很多小结的绳子，而你打开了这些结子，它们松散地垂下来。舒平它们，让它们柔软地垂在那里。继续放松你的双肩与颈部，让放松感扩展到你的胳膊，放松你上臂所有的肌肉，然后再到肘部与前臂，舒展开所有的肌肉，任其自然。放松你手腕、手掌部所有的肌肉，再到你的指尖，让你的胳膊感到舒服、沉重和放松，让你的血液通畅地流到你的指端。现在你已经消除了你上肢与肩部的紧张，血液流动得更加舒畅，更加放松地流到你的指尖。
继续放松你的头部与脸颊，你的颈、肩膀与上肢，同时将你的注意力转移到你的后背上部，顺着你的肩膀和后背上部舒张开你所有的肌肉，沿着你的背脊继续放松，下移到你的后背中部，舒展你所有的肌肉，再下移到后背下部，再以同样的方式下移到你的腰部和臀部。让放松的感觉扩展到你身体两侧，让你肋弓的肌肉放松，注意你每一次呼吸的呼与吸，吸进的空气通过你的鼻孔，向下，再向下进入到你的肺，当肺充满时，再将它们呼出，让你的呼吸平稳、缓和而富有节奏。伴随着每一次呼吸，让自己完全陷到椅子或床垫中去。让放松扩及到你的腹部、你的腰，在想象中舒展你所有的内脏器官，仔细注意并体会这种放松的感觉。
放松已围绕于你的臀部、腰部和骨盆的肌肉，让你的整个骨盆放松舒展，继续让放松蔓延到你的大腿、膝盖、小腿和双脚，让你的腿变得舒服与放松，放松你的脚腕、脚跟和脚板，甚至到你的脚底与脚趾。随着你的腿部变得舒服的沉重，血液更加舒畅地流进你的脚趾，你的脚变得更加温暖。
你整个的身体，从头顶到脚趾，都是放松的，平和而安静，舒展而温暖。现在随着每一次呼吸，让你的躯体再放松一点，尽管你越来越放松，但你仍是清醒的。放松让你的整个身体有一个深层的休息。放松不同于疲劳，疲劳是对系统紧张所产生能量的消耗，而那些为紧张所消耗的能量，可以在你深度放松时被储存，正如你现在所体验到的。身体得到一种彻底的休息，使你精神焕发，恢复活力。
3 解释放松是什么
当你练习这些使你达到深度放松的技巧时，请认识到，无论你用什么技巧，你都会越来越善于和有效地使自己更快地放松，达到有效率的放松。这样，只需要用“平静”、“非常放松”之类的话语你就可以很快取得深层的放松，而不是像现在这样，一组肌肉接着一组肌肉地练习，完成所有的放松程序。随着练习次数的增加，放松的深度还可以加深。除此以外，你的内心应该始终保持清醒，但是身体却很放松，内心非常的平静。当你准备好时，你可以清楚地意识到你在的房间和周围的环境。睁开眼睛，人依然是放松的，全身的感觉都很好，你觉得精力焕发，好像你刚刚彻底地休息了一次一样。现在，请意识到你所在的房间，当你准备好时，就睁开眼睛了。

附件二：
睡眠卫生教育
1 白天不能有午睡或打盹, 否则会减少在晚上的睡意,也会减少自己想要睡的时间。
2 保持规律运动，但不要在傍晚以后的时间行强烈的体力活动和过度的脑力活动。
3下午以后少食用刺激性食物和饮料如咖啡、茶，但睡觉前吃少量碳水化合物类的食物可以帮助睡眠。
4 临睡前半小时不看情节激烈、内容跌宕起伏的电视剧、视频、书籍。
5 使卧室尽可能安静和暗淡，同时使卧室保持温度适合。
6将床的功能设定为只睡觉，不在床上做任何与睡觉无关的事情，如读书、看电视或思考问题等。
7 如果在半夜醒来，不要看时间，继续睡觉。
8如果醒后不能很快入睡，立即起床，到另一个房间去，做一些放松的活动, 直到有睡意再上床。
9 按照身体时钟的节奏按时上床，按时起床。坚持有规律的作息时间，特别是在周末。在秋冬季可以适当早睡延长睡眠时间，在春夏季可以适当缩短睡眠时间。
10 放松自已的心情，不用担心每天晚上睡几个小时，只要白天的警觉性和活动能力良好,说明已经睡够了时间。
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附件三：
焦虑自评量表(SAS)
请您仔细阅读以下内容，根据最近一星期的情况在A、B、C 、D下划“√”，每题限选一个答案。答案中A代表没有或很少时间；B代表小部分时间；C代表相当多时间；D代表绝大部分或全部时间。


- 9 -
1.我觉得比平时容易紧张或着急
2.我无缘无故在感到害怕 
3.我容易心里烦乱或感到惊恐
4.我觉得我可能将要发疯                         
*5.我觉得一切都很好                            
6.我手脚发抖打颤                               
7.我因为头疼、颈痛和背痛而苦恼                 
8.我觉得容易衰弱和疲乏                         
*9.我觉得心平气和，并且容易安静坐着            
10.我觉得心跳得很快                            
11.我因为一阵阵头晕而苦恼                      
12.我有晕倒发作，或觉得要晕倒似的              
*13.我吸气呼气都感到很容易                     
14.我的手脚麻木和刺痛                          
15.我因为胃痛和消化不良而苦恼                  
16.我常常要小便                                
*17.我的手脚常常是干燥温暖的                   
18.我脸红发热                                  
*19.我容易入睡并且一夜睡得很好                 
20. 我作恶梦

A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D





抑郁自评量表(SDS)
请您仔细阅读以下内容，根据最近一星期的情况在A、B、C 、D下划“√”，每题限选一个答案。
答案中A代表没有或很少时间；B代表小部分时间；C代表相当多时间；D代表绝大部分或全部时间。

1.我觉得闷闷不乐,情绪低沉                            
*2. 我觉得一天之中早晨最好                           
3. 我一阵阵哭出来或想哭                              
4. 我晚上睡眠不好                                    
*5. 我吃得跟平常一样多                               
*6. 我与异性密切接触时和以往一样感到愉快             
7. 我发觉我的体重在下降                              
8. 我有便秘的苦恼                                    
9. 我心跳比平时快                                    
10. 我无缘无故地感到疲乏                             
*11. 我的头脑跟平常一样清楚                          
*12. 我觉得经常做的事情并没困难                      
13. 我觉得不安而平静不下来                           
*14. 我对将来抱有希望                                
15. 我比平常容易生气激动                             
*16. 我觉得作出决定是容易的                          
*17. 我觉得自己是个有用的人，有人需要我              
*18. 我的生活过得很有意思                            
19. 我认为如果我死了别人会生活得更好些               
*20. 平常感兴趣的事我仍然照样感兴趣




A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D
A   B   C   D

特质应对方式问卷（TCSQ）
此问卷用于平日您遇到困难或不愉快时，您往往是如何对待的，1代表肯定不是，5代表肯定是，2、3、4代表两者之间的递进程度。请您按照实际情况填写问卷。
1. 能尽快地将不愉快忘掉。    1    2    3   4   5
2. 陷入对事件的回忆和幻想之中而不能摆脱。        1    2    3   4  5
3. 当作事情根本未发生过。                        1    2    3   4  5
4. 易迁怒于别人而经常发脾气。                    1    2   3   4   5
5. 通常向好的方面想，想开些。                    12   3   4   5
6. 不愉快的事很容易引起情绪波动。                1    2    3   4   5
7. 将情绪压在心底里不表现出来，但又忘不掉。      1    2   3   4   5
8. 通常与类似的人比较，就觉得算不了什么。        1    2    3   4   5
9. 将消极因素化为积极因素，例如参加活动。        1    2    3   4   5
10. 遇烦恼的事很容易想悄悄地哭一场。              1    2   3   4   5
11. 旁人很容易使你重新高兴起来。                  1    2    3   4   5
12. 如果与人发生冲突，宁可长期不理对方。          1    2    3   4   5
13. 对重大困难往往举棋不定，想不出办法。          1    2    3   4   5
14. 对困难和痛苦能很快适应。                      1    2    3   4   5
15. 相信困难和挫折可以锻炼人。                    1    2    3   4   5
16. 在很长的时间里回忆所遇到的不愉快事。          1    2    3   4   5
17. 遇到难题往往责怪自己无能而怨恨自己。          1    2    3   4   5
18. 认为天底下没有什么大不了的事。               1    2    3   4   5
19. 遇苦恼事喜欢一人独处。                        1    2    3   4   5
20. 通常以幽默的方式化解尴尬局面。                1    2    3   4   5
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