
人 每 天 都 会 做

梦! 其中有些是让

人很不愉快!甚至

恐惧 " 痛苦 "焦

虑的梦!也就是

噩梦# 噩梦是

潜意识的情绪

反应 !尤其是

现实压力和困

扰 的 真 实 流

露$ 弗洛伊德

在%梦的解析 &

中指出!梦境本

身的内容可能

是 荒 诞 或 扭 曲

的!但梦中的情绪

却是真实和不容忽

略的$ 心理学家归纳

出
!

种最常见的噩梦 !分

别有不同含义$

高处跌落$ 高空失足跌落往往体

现出对失控的恐惧$ 著名精神分析学家荣格

讲过一个案例'一个爱登险峰的人曾梦到从

高处摔落! 荣格警告他暂时停止登山活动!

但他不愿听从!后来果然摔死了$ 因为他梦

中的跌落正是潜意识在提醒他!现实中的冒

险行为存在失控的危险$ 有时!失足跌落的

梦是生理原因造成的!比如马上就要睡着时

突然梦到失足而惊醒! 可能由血压变化导

致$

被人追赶$ 此时常常看不到追赶自己的

到底是什么! 或感觉追赶自己的是恶魔"野

兽"害怕的人等$ 这是因为白天遇到了难办

的事!于是想逃避(也可能投射出内心的不

安全感以及对周围环境的恐惧和防御$ 经常

梦到被人追赶! 要好好思考自己有哪些恐

惧"逃避的东西$

迟到$ 这往往意味着梦者对生活存在感

到)晚了*的焦虑$ 比如有的女性一直没找到

如意郎君! 有些男性事业一直无法走上正

轨!这些现实焦虑都可能

延伸到梦里$

瘫痪$梦到自己

突然瘫痪或车子突

然抛锚 ! 无法行

动半步! 往往是

现实中某些事情

陷入僵局! 或与

伴侣处于纠缠状

态! 无法解决也

无法摆脱$

心爱的人死

去$ 这种梦往往藏

有我们对亲人的挂

念和对失去他们的恐

惧( 也可能是担心失去

一些对我们来说非常重要

的东西! 而在梦中以失去亲

人的方式表现出来$ !余淑君"
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!手机鸦片"让人丢了魂儿
一项万余人调查显示 七成人过分依赖手机

)醒来第一件事除了睁眼 ! 就是摸手

机$ 离了手机就焦躁不安! 没了网络就慌

了手脚$* 这是大家共有的感受$ 中国青年

报社会调查中心一项万余人参与的调查显

示!

$%&'(

的受访者认为! 过分依赖手机而

忽视当面交往的现象普遍存在$ 某招聘网

站发布的调研显示!

$'&')(

的人没事儿时

喜欢用手机打发时间!

)'&!)(

的人醒来后

第一件事就是摸手机!

)*&!+(

的人睡觉前

玩手机! 且经常影响睡眠时间$

被手机 )绑架* 的不仅是中国人! 英

国思纬公司对全球
%%

个国家
',,,

多名受

访者进行调查显示!

*-.

的受访者到哪儿

都会带手机! 尤其俄罗斯人和新加坡人表

现最严重(

/-*

的人睡觉时会把手机放在

附近 ! 且不关机 ! 生怕错过来电 $ 法国

%心理& 杂志调查发现!

!+(

的人对手机有

)依赖症*! 他们会因为想到没有手机的生

活而 )冒冷汗 *$ 有网友在美国心理学家

马斯洛的 )需求层次理论* 中! 最基础的

生存需要 +水, 食物和空气- 下加了 )无

线网络* 和 )手机电量* 两大需要! 尽管

是恶搞! 也反映出现代人对手机的依赖程

度$

)智能手机能上网 " 导航 " 游戏 " 阅

读 ! 还具有开放性 " 交互性 " 虚拟性 "

平等性 " 快捷性 " 多元性等特点 ! 通过

手机匿名交流不受现实道德准则和社会

规范约束 ! 其新异性 " 灵活性等都容易

引人沉迷其中 $* 中国科学院心理研究所

社会与工程心理学研究室研究员朱廷劭

告诉 %生命时报 & 记者 $ 在这个竞争激

烈的社会里 ! 人们需要释放精神压力 !

而与他人交往并建立联系是人的基本心

理需求之一 ! 手机恰好满足了排遣郁闷

和人际交往的需要$

朱廷劭指出! 手机依赖已对部分人群

造成危害 $ 有人没带手机或手机没信号 "

没电! 就会无所适从" 焦虑不安( 有人在

约会或聚会时玩手机! 损害人际关系和家

庭和谐( 有人手机铃声隔段时间没响! 就

会心烦意乱 ! 甚至产生幻听 $ 朱廷劭说 !

过分依赖手机等电子产品可能削弱沟通能

力! 容易让人变得孤单和寂寞! 还会影响

社会功能与适应能力$ 手机依赖还会危害

生理健康$ 最新研究发现! 睡前玩
%

小时

左右手机或平板电脑! 睡眠质量会受到极

大影响 $ 长时间使用手机容易导致视网

膜与黄斑损伤 ! 以及诱发肌腱炎和颈椎

病$

手机越来越便捷" 智能! 人却越来越

懒惰$ 离开手机的方寸屏幕! 我们应在焦

躁之余反思自己! 为何被手机绑架了$ 朱

廷劭表示! 戒掉 )手机鸦片*! 首先要控制

好使用时间! 比如规定在家庭聚会时禁止

用手机 $ 工作休闲时间与同事朋友聊天 !

而不是抱着手机$ 其次! 多培养兴趣" 丰

富业余爱好! 转移注意力! 冲淡手机的诱

惑$ 最后! 在生活和学习中不断扩大自己

的交际圈! 积极与人接触$

值得一提的是! 朱廷劭的团队已针对

手机依赖建立起一套对策! 可以对成瘾问

题进行预测和干预 $ 这套系统通过微博 "

011

等途径分析用户的手机使用习惯! 建

立心理预测模型! 并根据结果为用户提供

个性化服务$ )如果用户过度地使用手机!

我们的应用软件可能会考虑提示他及时休

息( 如果用户对手机产生了严重依赖! 我

们会建议他尽快进行一些心理自助调节$*

朱廷劭介绍说$

!据 # 生命时报 $"

早上! 手机是闹

钟" 公交车里! 手机是小说阅读器"中

午!手机是聊天工具"晚上!手机是游戏机"临睡!手机是#安眠

药$%%对现代人而言!功能强大的智能手机渗透到了每个人的生活中!

连许多中老年人也爱上了刷微信朋友圈! 并乐此不疲地给儿女们发送各种

讯息& 手机几乎变成了现代人身体的一部分!有人说'#国人百年前躺着吸鸦

片!如今躺着玩手机!姿态惊人相似& (

一百多年后

一百多年前

浑
身
难
受
可
能
是
#心
$病

食
欲
差
!

总
打
嗝
!

咽
喉
阻
塞
"

"

2/

岁的刘女士半年多来

总觉得浑身难受! 不是疼痛!

而是酸胀不适 $ 她起初试着

用手拍打身体 ! 觉得舒服 $

后来用上了按摩捶 ! 可渐渐

地 ! 按摩捶的击打都改善不

了不适症状 ! 她竟让家人用

鞋底抽打自己! 才感觉舒服$

在亲戚朋友的介绍下 ! 刘女

士找到了东南大学附属中大

医院心理精神科主任袁勇贵

教授 $ 在询问中 ! 袁勇贵了

解到 ! 刘女士和家人的关系

一直不好 ! 尤其经常跟儿子

吵嘴 ! 觉得没教育好儿子是

自己的责任 $ 在自责中 ! 刘

女士慢慢地连简单的工作都

不能做! 以致情绪更加低落!

不敢面对现实 $ 她最终被诊

断为抑郁症 ! 经过一段时间

的住院治疗 ! 情绪和躯体不

适都缓解了$

袁勇贵指出 ! 临床上有

许多心理障碍患者因躯体不

适 ! 如食欲差 " 总打嗝 " 头

痛头晕 " 胸闷心慌 " 咽喉阻

塞等到医院反复就诊 ! 久治

不愈 ! 最后却在心理科得以

解决$ 最常见的表现是头痛"

非典型面部痛 " 腰背痛和慢

性盆腔痛 ! 疼痛的时间 " 性

质 " 部位常常变化 $ 患者因

严重疼痛常会伴随焦虑 " 抑

郁情绪及失眠等症状$

资料显示!

+,(

左右的抑

郁症患者在发病初期意识不

到自己的心理问题 ! 其中疼

痛性躯体症状的发病率很高!

高峰年龄为
*,32,

岁 ! 女性

多见 $ 这种疼痛与情绪冲突

或心理社会问题有关 ! 常规

检查不能发现疼痛部位有相

应的器质性变化 ! 常持续
#

个月以上 $ 患者不得不服用

多种药物 ! 甚至大剂量使用

镇静止痛药物而致药物依赖!

但抗抑郁药物往往能获得意

外的疗效 $ 袁勇贵指出 ! 该

病治疗的关键在于早期识别

和诊断 $ 如果出现持续性的

躯体疼痛一直未愈 ! 要去心

理科排除是否有心理问题 $

!崔玉艳"


