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很 多

时候 ! 工作是快

乐的!能给人们带来成

就感" 但对于抑郁症患者来

说!工作可没那么轻松" 据中国心

理卫生协会一项最新调查显示 !

七成人曾因抑郁症中断工作" 抑

郁症已经成为影响中国人工作效

率的第一诱因" 但日前美国#医学

日报$报道!澳大利亚墨尔本大学

和塔斯马尼亚大学孟席斯研究所

的科学家发现! 抑郁症患者更要

坚持工作%

研究者召集了一些在家中休

病假的抑郁症患者" 结果发现!他

们休病假时所耗费的成本远高于

带病工作时的成本! 而且由于收

入下降!会导致生活质量降低!服

药依从性下降! 进而导致抑郁症

状加重" 研究还发现!

!"#

的抑郁

症患者在缺勤
$

年后! 仍无法上

班"

从精神病理学角度看! 抑郁

症患者的表现之一就是处境与认

知严重不符合!而且无法改变

自己的看法" 比如明明受到

表扬!但就是觉得这是反

话"抱着这样的想法!患

者会觉得孤独无助 !

自然难以继续工作"

人是社会性动

物 ! 若长时间不工

作! 会使得人与人

之间面对面的交往

机会大为减少!脱离

人群!致使人际关系

疏远&亲情隐退&道德

冷漠!身边的朋友越来

越少! 最终导致社会支

持系统也会变差"

有 关 专 家 建

议! 如果确诊

为 抑 郁

症 !

除

了遵医嘱

用药治疗!如果

影响正常工作! 可以

回家休息一段时间!但不要

太久" 只要症状有所好转!就一定

要回到原单位坚持工作"

如果存在一些抑郁情绪!则可

以通过一些小改变来转移" 首先!

美国芝加哥拉什大学医学中心睡

眠障碍服务与研究中心主任罗萨

林'卡特赖特曾指出! 如果你遇到

的情绪问题不是非常严重!那就睡

一觉吧! 醒来就什么事都没有了"

其次 !适度

运

动 !

做些家务

等!也可以转移

负面情绪" 最后!不妨

把过去想培养却又放弃的

爱好捡起来! 能很好地对抗抑

郁" !张玉娟"

有史以来!人

们对幸福的探索就从

未停止过" 美国心理学会

前任主席& 积极心理学创始人

马丁'塞利格曼曾提出一个幸福

公式( 幸福指数
!

先天遗传素质
%

后

天环境
%

你能主动控制的心理力量%假

如这三点都做到最佳!人生就会幸福%

研究证明! 如果天生

具有抑郁倾向!就会对

生活中的消极事件

和阴暗面很敏感 !容

易被不好的事感染% 乐天

的父母往往把乐观品质传递给孩子% 后天

环境中的教养方式& 婚姻生活等也会直

接影响幸福% 但可惜的是!这两者我们

几乎无法控制% 万幸!我们能主动控

制的心理力量是能随心改变的%

每个人都会有积极和消极

两种思考方向%美国前总统

罗斯福曾家中失窃%朋

友安慰他!他回

信说 ( )感谢

上帝!因为第一!贼偷

去的只是我的东西! 而没

有伤害我的生命*第二!贼只偷

去我的部分东西!而不是全部*第

三!最值得庆幸的是!做贼的是他!而

不是我% +这种在负面事情中能保持理

性思考与愉快心境的能力! 就是主动控

制心理力量的能力%

生活中! 我们可

以尝试用一些小

技巧让积极情绪做

主(

$&

睡觉前或起床后数

出生命中值得感恩的
'

件事或
'

个人*

(&

在愤怒或抑郁时!冷静下来!找出让自己

愤怒或抑郁的人或事中值得欣赏的
!

样东西*

!&

焦虑时!用,两只老虎$的调

唱-我很焦虑!我很焦虑!很焦虑!

很焦虑..+ 这种自我调侃会

让我们在会心一笑间跳出

焦虑情绪%

!余小倩"

!"#$%&

据美国 ,赫芬顿

邮报 $

)

月
$*

日报道 !美

国芝加哥洛约拉大学的心理学

教授佛瑞德/布莱恩

特证实! 生性乐

观 & 态度积

极的确有益

于身心健康%

一项汇集

了
(""

多项相关研究

的文献回顾表明(与性格不乐观的人

相比!生性乐观的人患上心血管

疾病的可能性只有前者的

一半% 这种相关性

要归因于 )混杂

因素+!即态度积极的人不

太可能患有肥胖症!较少从事不

健康的行为! 也不太可

能处于贫困状态%

研究人员在控

制 了 其 他 因

素! 如吸烟&体

重和社会经济状况

等之后! 上述相关关系

依然成立% 而且!生性乐观的人活得

会更长 !也不容易感冒 !能更好

地应对艰难处境%
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版

!
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不愿打拼坐吃山空 小富即安心生懈怠

许多人害怕未老先衰!但大家未

必意识到!一种)未富先懒+的现象正

在流行开来% 前者是生理上的衰弱!

经过饮食& 运动等调节还能恢复*后

者则是心理上的衰退乃至价值观的

迷失%

所谓)未富先懒+!就是部分人!

尤其是本该作为社会中坚力量的中

青年人!在工作&事业&财富等方面尚

未达到可以不用努力奋斗的程度!就

开始懈怠!只管享受%社会上!啃老的

)家里蹲+&不愿创业及接班的)富二

代+&仗着家里的房子不思进取的)拆

二代+不在少数%职场上!一些原本工

作勤奋的业务骨干遭遇 )职场天花

板+!在多次碰壁后!理想磨平!心灰

意冷%

究其原因!首先!不愁吃喝的安

逸生活本身就容易让人变得懒散%如

今!吃饭穿衣早已不是问题!部分人

就生出)小富即安+的心理!觉得有吃

有喝就挺好!没必要把自己弄得那么

累% )富二代+和)拆二代+觉得父辈挣

的钱或)天上掉下来+的拆迁款够花

一辈子!所以不用打拼了% 而一些职

场人混到中层!也觉得事业可以到此

为止!是时候犒劳自己了%

其次!家庭教育难辞其咎% 在中

国人的家庭观念中!父母不愿意孩子

吃苦&受委屈!财富代际传承成为一

种心照不宣的规则%现在多是独生子

女!没有竞争对手!很多人就开始坐

等继承父辈的一切%中国父母多为孩

子而活!孩子只需按部就班地接受父

母安排的一切就好%啃老族正是吃准

了父母的这种心态%

再次!中青年人价值观)缺钙+%

当今的中国处于一个用财富衡量成

功的时代里!加上中国自古就有)笑

贫不笑娼+的说法!畸形的社会评价

体系让人们只比结果& 不看过程!结

果通过辛勤劳动而获取的平凡生活

却被认为不是成功的!觉得这有失尊

严和体面%

最后! 不管是职场还是生意场!

论资排辈&)拼爹拼妈+ 的现象很严

重!在很大程度上挫伤了没有背景的

年轻人!让他们产生一种无论自己多

努力!都难以改变命运的错觉%

当)未富先懒+成为相当一部分

人的人生选择时!社会就可能失去忧

患意识!阻碍发展%对个人而言!不努

力奋斗!在工作上就不可能有大的成

绩%更何况!人生如逆水行舟!不进则

退% 自己打拼的资产也好!爸妈留下

的财产也罢! 总有坐吃山空的一天%

惰性在身上存在得越久!整个人的神

经就会被麻痹得越深!等到需要自己

打拼时!可能)想爬都爬不起来+%

第一! 年轻人的价值在于奋斗!

不管父母如何! 人生路要靠自己去

走!父母或许是帮手!却不能替代自

己去体验精彩的人生%而真正的幸福

不只是享受声色犬马等感官的快乐!

更要让自己的人生有意义!充分发挥

自己的潜能% 第二!社会要加强价值

观的引导% 比如!崇尚白手起家的美

国 人 将 歌 星 麦 当 娜 & 社 交 媒 体

,-./0112

的创始人扎克伯格作为榜

样%还要通过法律&制度建设!为普通

人疏通向上的渠道!营造公平公正的

竞争环境!让更多年轻人在漂泊和迁

徙中寻找人生突破的可能!进而激发

努力拼搏的内在动力% 第三!年轻爸

妈要从这一代的教育开始!有意识地

让孩子吃点苦!才能杜绝)未富先懒+

被)继承+下去%

!肖震宇"

乐观的人更健康
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