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每一个年龄段都有自己专属的寂寞!前段时间有媒体报道"重庆一

位
5.

岁的独居老人一年来打了
.780

次
..9

"目的只为找个人陪他聊聊

天!这种现象并非偶然"独居没人陪伴#退休后无事可做#子女忙探望少

$$老人的寂寞无处诉说%刚刚过去的暑假"对很多孩子来说也是寂寞

的"有的父母只知道安排孩子一天该干什么"却不能抚慰一下他们孤独

的内心! 一项针对英#美#法等国家的调查发现&半数以上的孩子'
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以下(和接近半数的老人'
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岁以上(经常会感到寂寞"

.:;<09;

的人长

期孤单!中国老龄委的调查则发现"城市的老人家庭有近半空巢%)现代

儿童人际关系报告*显示"四成儿童有孤独感且不喜欢与父母交流!

看似忙碌的上班族"也没能逃脱寂寞的袭击!中国国际积极心理学

大会上发布的一项调查结果显示"在
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万名参与者中"九成人有孤独

感! 寂寞背后各有各的原因"但有
7

种是我们常经历到的&第一种是想

挤进一个圈子"却发现周围的人好像铜墙铁壁"想走进对方心里"却发

现他根本没给你机会%第二种是你好不容易挤进一个圈子"却因为某件

事"所有人开始冷眼看你%第三种和别人没关系"更多原因在自己"习惯

言不由衷或者保持沉默%第四种是能与别人分享"却发现彼此无法再跨

进一步"内心充满无力和无奈!
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寂寞的感觉不仅是对内心的折磨 "

它对健康的危害也超乎想象! 美国杨百

翰大学一项涉及
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万人的研究表明"长

期被寂寞和孤独包围的人" 相当于每天

吸
.:

支烟! 另外"寂寞的人总喜欢做一

些让自己心里好过的事情" 他们可能会

选择抽烟#喝酒"或者选择飙车等刺激的

事情"而这种方式对健康更是雪上加霜!

心血管疾病患病风险高! 早在
.==6

年"美国弗莱明翰心脏研究中心对
599

多

名女性的调查研究发现" 长期寂寞的人

发生心肌梗塞或死于冠心病的概率"远

远高于不孤独的人! 在新西兰" 研究发

现"孩童时代感觉受到孤立的孩子"
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后更容易肥胖" 或出现高血压# 高胆固

醇#高血脂等心脑血管危险因素!

提高死亡率!美国的研究发现"
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以上的人群中"那些长期感到寂寞的人"

死亡率高出约
89;

!日本一项为期
0

年的

跟踪调查称"社交活动较多的老人"健康

程度更好"死亡率也更低! 另外"多项研

究证明"寂寞的人自杀率更高!

引发炎症! 美国俄亥俄州立大学的

丽莎+加伦卡研究发现" 受寂寞困扰的

人"体内的活动病毒更多"血液中能引起

慢性炎症的物质也略高一筹! 慢性炎症

与心脏疾病# 关节炎#
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型糖尿病甚至自

杀倾向等都有关!

导致痴呆! 发表在)神经内外科与精

神病学*杂志上的研究显示"感到寂寞孤

独的人"更容易得认知障碍症!
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美国芝加哥大学著名社会神经学家

约翰+卡乔波教授认为"寂寞感与危机感

会形成负反馈的怪圈&因为寂寞"所以潜

意识里感到时时有危机"因为感到危险"

寂寞的人更容易对周围的人产生警惕防

备的心理" 这反过来又加深了孤独的感

受! 我们应该学会调整心态"换一种方式

对待自己和身边的人!

多陪陪父母和孩子! 年轻人要利用

假期#周末陪陪老人和孩子"和他们吃个

饭#聊会儿天! 老人要学会自我调节"想

孩子们的时候主动打个电话"学发短信#

微信" 培养一些兴趣爱好" 尽量走出家

门"不要总闷在家里!

对自己多一些自信! 自信的人会吸

引更多正能量"心态比较阳光"自然会远

离寂寞"试着多与他人交流"说出自己的

想法!

遇到爱你的人"学会感恩! 认为别人

的爱和付出理所应当的人" 不会感到幸

福"因为他们不仅体会不到对方的美好"

也不能给付出者积极的反馈! 所以"遇到

你欣赏的人"要学会赞美"赞美是人际关

系最好的润滑剂"是零成本#高回报! 遇

到嫉妒你的人"学会低调"别人嫉妒你"

因为你的优秀让他们感受到了威胁"不

妨放低一点自己的姿态" 多一个朋友远

比树一个敌人要好! 遇到需要帮助的人"

学会伸手" 多做一些能让别人从身体上

或情感上感到安慰的事" 比如帮助老人

过马路等! !汪冰"
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现代社会职场压力逐渐加大"

许多人由于工作繁忙或害怕丢掉工

作而不愿去度假!殊不知"度假对人

的身心健康大有裨益!美国)赫芬顿

邮报*近日刊文"盘点了度假的多个

科学理由! 大家不妨利用即将到来

的国庆假期"让自己放松一下!
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令大脑完全放松的同时掌握

工作技能!许多研究发现"大脑放松

的同时" 仍在进行一些乏味但基本

的任务"如记住刚学到的新技能!因

此" 如果正在为学习办公室的新技

能而头昏脑涨时"不妨去度度假"回

来时你会惊奇地发现" 其实你已经

掌握了大部分新技能!
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提高创造力! 研究证明"让大脑处于白日梦

状态"会使人更具创造力"有助更好地解决问题!

美国麦吉尔大学音乐和认知鉴定实验室主任丹尼

尔+列维京表示"找时间让大脑运转慢下来"什么

也不去想"是人们,发挥最佳创造力和洞察力-的

好时机! 度假无疑是让我们做做白日梦#创意勃发

的好时期!

01

增加幸福感!鹿特丹伊拉斯姆斯大学一项研

究发现"度假的人比那些未度假的人感觉更幸福"

最主要的原因在于期待假期的兴奋感! 度假返回

两星期后"人们仍然表现出幸福感增强的迹象! 因

此"可以把长假期分成若干个短假期去休"这样假

期前的兴奋期待以及假期中对身心的放松都会令

人更高兴!
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假期回来工作效率高!安永华明会计师事务

所曾进行过一次内部研究"发现员工每多休
.9

小

时的假"来年其绩效评估得分就会提升
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能提高管理者的领导力! 珍妮佛+迪尔是创

造性领导研究中心的研究人员" 她对休假给高管

人员带来的影响进行了研究! 她表示"公司老板休

假返回工作岗位后"会更具创造力"能更好地谋划

公司的长远发展!

/1

去国外度假能提高工作创意!发表在美国国

家医学图书馆上的一项研究称" 多种文化经历有

助于增强创造力"产生新想法! 因此"去国外度假

后"工作会更富创意!

!李悦康"


