
版

!

"#$ %&$

!"# $%&

!"#$

年
!

月
!%

日 星期五

!" 心理!人际 编辑
!

方珍 实习生
!

马凤琴
"#$%&'!()*+,$-./01234$

!"#$

陈女士也知道 !不能任由这种

状态持续下去" 找朋友倾诉!却是

#未语泪先流 $! 但是又说不出什

么具体的事情!勉强搜肠刮肚地搜

罗一番!自己都觉得鸡毛蒜皮% 老

大不小的人了 ! 甚至平时还自诩

&女汉子 $! 莫名其妙地就变成了

&林妹妹 $! 连自己都觉得不好意

思%

在朋友的建议下 !陈女士决定

去看心理医生% 来到医院才发现!

像自己一样遭遇心理问题的大有

人在 !大夫也说 !近期来接受心理

疏导的患者人数明显增加%陈女士

不禁疑惑!只知道雾霾会引起呼吸

道 '皮肤等方面的问题 !难道对情

绪'心理也会有&负能量$(
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现代社会! 快节奏的工作'

激烈的竞争' 无处不在的不公

平!有时难免让人心灰意冷% 但

我们身边总有一些乐观'积极的

人!能给我们带来正能量% 他们

身上通常都会有
#

个标志!可供

我们学习%
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愿意和别人分享快乐!研

究表明! 乐于与他人分享快乐

者!既幸福又积极% 他们分享的

东西或许很不起眼!比如与家中

小猫的合照' 谈谈育儿的快乐'

分享老家带回来的特产等!却能

让大家快乐起来%
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能替别人的成功而高兴!

美国励志演说家古德温说过!在

同事'朋友升职加薪或通过考试

时能由衷表示祝贺的人! 更积

极'幸福%不妨抓住每一个机会!

真诚地祝贺你身边取得成就的

人吧%

65

照相时喜欢笑!美国迪堡

大学的科学家马修)赫滕斯坦分

析一些学生的毕业照后发现!照

片里面带笑容的学生更可能在

$%

年后婚姻幸福'事业有成" 因

为这些人更加乐观"

75

能发现当下的快乐!美国

哈佛大学心理学家基林斯沃斯

发现!那些总能体会到幸福感的

人!多半是着眼于当下的" 而不

快乐的人往往喜欢怀念过去的

事情"
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拥有健康的朋友圈!研究

发现!已婚者的幸福感往往高于

未婚或离婚者!而拥有完整社交

圈的中年人幸福感更强"每个人

都至少要有几个能说知心话的

好朋友"
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能够迅速平静下来!美国

压力管理专家海蒂*汉娜指出!

能在愤怒时迅速冷静下来的人

更积极% 她建议!每天抽点时间

静坐冥想或锻炼!有助于增强情

绪管控能力%
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有个妹妹!英国阿尔斯特

大学一项研究发现!有妹妹的人

更乐观'积极!因为比别人更富

有爱心和耐心% 当然!没有妹妹

的人不妨对身边的女性同事或

朋友好一点!也能起到类似的效

果%
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有远大"切实的目标!美国

+消费者研究杂志,公布的一项研

究显示! 给自己设置远大目标的

人! 往往比对自己期望值低的人

更幸福% 加拿大卡尔顿大学的心

理学教授蒂莫西)皮切尔补充研

究发现!幸福的人不光目标高远!

而且切实可行% 而那些已经完成

部分目标的人是最幸福的%
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喜欢简单的东西!在商场

听到喜欢的歌曲' 早起听到鸟

叫'随手买回一个设计简约的杯

子!就能让自己乐半天% 常被简

单事物打动的人更能找到生活

中的小幸福%

#据$ 生命时报 %&

专家支招
!!!!!!

在恶劣天气持续的时候! 要有

意识地采取一些措施! 防止情绪波

动! 尤其是心理上处于 &亚健康$

状态! 特别是有抑郁病史或抑郁倾

向的人群! 更要主动防止心理承受

极限的崩溃%

面对恶劣天气! 不能任由心情

也 &四面霾伏$' &阴雨绵绵$! 要

学会给自 己 的 心 理 & 照 耀 阳

光 $ % 首先是 &接受 $ ! 淡化心

理上的反感抵触 % 要知道 ! 和

天气 &较劲 $ 是较不起的 ! 只

能增强自我的不适感 ! 与其如

此 ! 倒不如顺其自然 % 可以告

诉自己 ! 雾霾也好 ! 阴雨也罢 !

总是会过去的 % 不妨憧憬一下

待到云开天晴之时的 &幸福生

活 $ ---和 煦 的 阳 光 下 ! 约 上

几个朋友 ! 打一场球 ' 爬一爬

山 %

当 然 ! &顺 其 自 然 $ 不 等

于 &不加防范 $ % 恶劣天气持续

时尤其要注意身体和心理上的

调节 % 可以多做一些室内的体

育锻炼 ! 一方面增强体质 ! 防

止身体方面的病痛引发心理问

题 . 另一方面 ! 运动可以刺激

中枢神经的兴奋 ! 从而带来轻

松愉快的好心情 %

恶 劣 天 气 时 ! 外 出 不 便 或

者不敢在室外多呆 ! 我们 &宅 $

在室内的时间会明显增多 ! 这

就要注意给自己营造一个舒适

些的环境 ! 可以摆放些色彩明

亮的饰品 ' 听些自己喜欢的音

乐 ! 从而改善心理环境 %

另 外 ! 还 要 把 生 活 安 排 得

尽可能丰富多彩一些 ! 不要只

是上网或看电视 ! 长时间的人

机对话 ! 会加重抑郁情绪 %

假 如 感 觉 情 绪 出 现 异 常 !

要 及 时 排 解 ! 多 和 朋 友 聚 聚 !

或者打电话聊聊天 ! 倾诉一下

自己的不快 ! 感受一下来自朋

友的理解和支持 ! 对心情会是

很好的调整 % 要注意的是 ! 要

尽可能和性格开朗的朋友交流 !

而不要和同样处于抑郁状态的

人 &同病相怜 $ ! 那样极易加重

心理上的焦虑 ' 烦躁和低落 %

如 果 不 良 情 绪 困 扰 持 续 时

间较长 ! 自我调整 ' 亲朋开解

都无法缓解 ! 那么这种情绪困

扰就要考虑寻求专业的心理帮

助 ! 必要时进行药物和心理治

疗 ! 远离心理抑郁的困扰和伤

害 %

#王源源 &

心理分析
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其实! 天气对心理的影响 !和

对人的身体影响是很相似的 % 很

早以前这个问题就已经被人们注

意到了 !比如古人所说的 &悲秋 $!

就是指天气以及季节变换对人心

理的影响% 心理专家研究发现!在

雾霾或者持续阴雨 '闷热 '潮湿等

恶劣天气时 ! 不少抑郁患者容易

表现出症状反复!一些有抑郁倾向

的人也会加重烦躁情绪%

有研究表明!人体大脑有一种

叫&松果体$的内分泌腺体!对阳光

极为敏感!恶劣天气时!阳光不足!

松果体分泌的松果体素就会增多!

导致人体内甲状腺素'肾上腺素的

浓度降低 !会使人情绪低落 !这是

抑郁症加重的一个因素 % 也就是

说! 恶劣天气会影响人们的情绪!

患有抑郁的人更容易被勾起恶劣

的心境!所以!当天气不好时!尤其

要注意调整情绪!避免因为天气因

素使自己&身心都受伤$%

不同的人对疾病的抵抗力有

所不同 !同样 !天气因素对不同的

人心理的影响也有很大的区别 %

身体素质好的人 ! 即使在持续恶

劣天气时 !也不会生病 .而体质差

的人一遇 &风吹草动 $!便会出现

各种问题 % 同样 !心理承受能力强

的人 ! 在天气恶劣时即使有情绪

上的波动 !也能及时自我调整 !不

会被不良情绪所控制 . 但对心理

承受能力差的人来说 ! 一旦引发

情绪波动 ! 便可能产生 &连锁反

应 $或 &持续效应 $!甚至即使现实

中的天空已经放晴 ! 他们心理上

的天空还依然是 &一片阴云$'&满

目雾霾$!这其实就是心理上的&亚

健康$%
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&假如人能活
$%%

年!睡觉

占
&%

年!吃饭占
$%

年!穿衣梳

洗占
'

年!走路旅游占
'

年!打

电话占
$

年半! 打电话没人接

占
$

年零
$%

个月/0再减去

琐碎的时间! 最后剩余时间为

$%

年%

$%

年你能干什么呢( $

+人民日报,官方微博近日

转载的一篇文章里! 有这样一

个计算式! 形象地反映出当前

国人的一种心态1 怕时间不够

用! 怕来不及去做自己想做的

事!于是拼命往前赶%

(%$&

年年底! 一项两千多

人参与的调查显示! 中国人普

遍感到很累!整日疲于奔命!内

心焦躁% 可以说!人的所有焦虑

都来自&害怕来不及 $的心态 1

害怕来不及弄清楚自己想要什

么!双鬓已开始发白.害怕来不

及确定自己的感情! 就被家里

&逼婚$了.害怕来不及好好爱

孩子!他就已经长大离开你了.

害怕来不及功成名就! 可能就

进了坟墓00

中国心理卫生协会职业心

理健康促进委员会副主任委员

李建明认为! 这种心态的产生

不外乎
)

个原因% 其一!社会瞬

息万变! 人们要不断获取新资

讯!才能跟上时代的步伐% 巨大

的压力让人充满危机感和不安

全感!产生焦虑% 其二!经济结

构深度调整! 原有社会关系打

破!自主择业'合同制等让很多

人失去传统体制下的保障感 !

换来了严重的失控感和恐慌

感!唯恐&一步赶不上 !步步赶

不上$% 其三!生存压力大!加剧

内心恐慌% 比如有些人年近
&%

岁! 却因上述种种不确定感导

致不敢结婚!容易强化压力感%

其四!就个人而言!不少人定位

不清晰!不知道自己想要什么!

于是一直跟风!弯路走得多!更

觉得来不及追求自己想要的 !

陷入恶性循环% 也有人给自己

设立了太多'太高的目标!却背

负上较大的压力! 一旦任务完

不成!容易丧失自信%

我们害怕一切 &来不及 $!

于是难以静下心来做事 !凡事

浅尝辄止% 比如为梦想打拼的

&漂族 $!若心浮气躁 !急于跟

人攀比 !急着买房买车 !则难

以静心规划人生 ' 反思过往 %

久之甚至物极必反 !一时半会

得不到想要的 ! 索性得过且

过 % 而若每个人都忙工作 '急

升职 '赶结婚00生活只争朝

夕 !难免欲速则不达 !引发全

民焦虑 ! 还容易催生快餐文

化!不利于民族进步%

要走出这种心理怪圈 !北

京大学人格与社会心理学研究

中心秘书长侯玉波建议! 国家

要抓紧完善社会保障体系和各

项福利制度! 增加社会公平公

正!从根本上缓解国人的焦虑%

每个人也要学会调整心态 !结

合自己的兴趣确定发展方向 !

目标要合理' 具体' 有可操作

性% 迷茫时不妨问问自己!比如

&若不抓紧买房!我的人生会不

幸吗$% 若答案是否定的!那就

不要逼自己% 也不要盲目攀比!

因为别人有的未必适合自己%

李建明最后提醒! 一切成

功都不是急出来的! 而是日积

月累'厚积薄发的结果% 不妨允

许自己慢慢来!努力活在当下%

只要知道自己的每一天都在认

真生活! 正努力一步步朝着梦

想迈进!过得充实 '快乐 !这就

是最好的状态%

#魏志霞&

案例回放

入冬以来
!

陈女士感
觉自己的

情绪总是
莫名烦躁

"

抑郁!

尤其是最
近!

连日雾霾
笼罩!

她就觉得
心情也是

一片

阴霾#

$

$

失落%

易怒!

一点点小
事似乎都

会成为自
己大发脾

气的导火
索&

更要命的
是!

就连休息
也受到影

响!

失眠

不说!

就算勉强
睡着!

也是噩梦
连连&

休息不好
!

白天的情
绪就很低

落!

干起事情
来也是什

么都不顺
!

于是情绪
越发

恶劣!

简直跌入
了一个恶

性循环的
怪圈&
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