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别让工作耽误了尽孝
故事!朱寿昌生于宋仁宗年间"幼时因

故母子分离# 成年后"他荫袭父亲功名"几十

年仕途顺利"但一直未与生母团聚"思念之

心萦萦于怀# 宋熙宁初年"听人说母亲流落

陕西一带"朱寿昌刺血书写$金刚经%"辞去

官职"往陕西一带寻母"并与家人道!&不见

母"吾不返矣' (精诚所至"朱寿昌终于找到

了生身母亲' 老母已
#$

有余"寿昌也年过半

百了'

解读!从心理学角度看"朱寿昌是一个

把亲情看得比事业和名利更重要的人' 他一

生不忘找寻生母" 并因此放弃了坦荡仕途"

足可见他的拳拳孝心'

古语云!&父母在"不远游' (但现实生活

中"或为生计所迫"或为理想事业"或为追逐

梦想" 很多人因过于专注工作而忽略了父

母' 工作和尽孝无法兼顾"成了摆在子女和

父母之间的大问题' 一项针对在外工作人群

的调查显示"七成受访者至少半年才能和父

母见上一面"主要原因是假期不够用)工作

忙)交通成本高等# 即使与父母同城居住"有

的人因白天太忙"晚上回到家"父母想和他

们说说话都懒得张嘴*有的人和父母同住一

个小区"也只有周末才能见面' 子女希望通

过工作与成就" 为父母提供更好的物质条

件"可父母眼巴巴地等待着儿女回家"心中

满是凄凉'

马斯洛需求层次理论提出"人在满足生

理和安全需求后"更需要爱与归属感' 儿女

经常陪伴父母" 是父母归属感最大的来源'

因此"尽孝不能只是口号"也不能藏在心中

而不行动' 工作再忙也请抽时间陪陪惦念你

的父母" 点滴的孝行就能给父母最大的幸

福'

贴心陪伴' 自从孩子呱呱坠地的那一刻

起"父母就开始将毕生心血奉献给了他们的

宝贝' 现在他们老了"即使儿女工作很忙"不

能时刻与父母见面"也应选择在节假日陪伴

在父母身边"陪他们聊聊家常"亲手给他们

做一两道菜"或是带他们散步)郊游'

身心守护' 每年带父母做一次体检"或

是教会他们学习一些养生之道' 记住父母的

生日"生日当天送上礼物"并亲口对他们说

出&我爱您('

敬重顺从' 跟自己相关的事情要让父母

知道"并参考他们的意见' 不要对父母指手

画脚"不顶撞他们"莫伤老人心'

称职&小棉袄(' 在条件允许的情况下"

给父母备足零花钱"带他们完成其年轻时未

完成的梦想"比如出国旅游)坐飞机)看大海

等" 就像他们满足我们小时候一切要求一

样'

常报平安' 如果你做不到常回家看看"

那就一周尽量同父母通
%

次电话' 和父母谈

谈工作和生活"让他们知道你的近况' 轻声

细语的问候"是我们都力所能及的孝行'

!王妍"
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美国加州大学伯克利分校研究

人员发现 ! 被人尊重才能活得健

康'

研究团队分析
#$

多年来的相

关文献发现" 处于较高社会地位的

人健康状况良好" 而社会地位较低

的人则容易生病' 在社区) 同龄人

群或工作场合中" 地位较低的人更

容易受到抑郁症) 慢性焦虑和心血

管疾病的困扰'

该研究的主要作者是加州大学

哈斯商学院的管理学教授" 他曾发

表评论说! &不被他人看重的感觉

会让人痛苦'( 研究者将 &社会地

位高( 定义为 &受人尊重或敬佩"

别人自愿顺从" 拥有社会价值或名

望(" 而不是 &权力和财富(' 社会

地位高是保持长期健康的基础" 它

会驱动人们为实现目标而采取 &为

自己着想 ( 的健康行动 ' 相比之

下" 处于社会底层的人群感觉不到

别人的尊重和重视" 也更容易受到

忽视" 从而损害其身心健康'
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近日" 以色列特拉维夫大学

口腔医学院的研究者发现! 经常

焦虑的人会增加磨牙症 +它会导

致牙齿磨损) 裂缝和下颌疼痛 ,

的风险'

研究者选取了
#&

名
%$

多岁

的参与者" 通过调查问卷评估了

他们的心理健康状况' 其中一组

'$

人患有社交恐惧症 * 另一组

%&

人则都没有' 所有参与者都接

受了精神科和口腔科检查" 如咀

嚼口香糖) 咬指甲和牙齿等下颌

小运动' 分析结果显示! 患有社

交恐惧症的一组中 "

'()*+

的人

存在中重度牙齿磨损" 而另一组

只有
(,)"+

* 前者中有下颌小运

动的比例为
%-)&+

" 而另一组仅

为
.(/.+

' 不仅如此" 社交恐惧

者在清醒状态下存在磨牙症状的

比例为
'-)&+

" 而另一组仅有

%+

'

研究成果认为" 对于存在社

交焦虑的人来说" 与人交往可能

会引发磨牙症' 通过对社交焦虑

加以治疗" 磨牙症也能得到很好

的控制'
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什么让人动了自杀的念头

新闻事件#

&

月
-

日下午
%

时
.$

分

许" 中国人民大学宿舍楼品园
-

号楼一

名大二男生坠楼身亡' 这是继今年
'

月)

去年
0

月" 人民大学发生的第三次坠楼

事件' 有消息称" 据该男生在朋友圈更

新的信息推测 " 疑似出现了心理抑郁 '

而今年 &五一( 假期及前后也颇不平静"

先后
'

位自杀的官员" 要么已被诊断为

抑郁症" 要么有情绪问题' 对于抑郁症

患者来说" 面对自杀想法或冲动" 除了

要看专科医生获得帮助之外" 又该如何

自我拯救呢-

心理解读# 近年来" 我国对自杀的

&心理解剖( 研究表明" 自杀死亡者中"

重度抑郁患病率为
%$)-+

" 患精神疾病的

比例超过
0$+

' 当疲惫不堪) 生无可恋

等类似想法或冲动出现时" 如何不受其

奴役" 给自己一个喘息和重新选择的机

会呢-

第一步! 解除 &思想( 禁锢" 重获

选择自由' 当有 &一死了之( 的想法时"

你可以告诉自己! &我的大脑又在讲述

这个老掉牙的 .一死了之 / 的故事了 "

真可笑'( 在接纳承诺疗法 +

123

, 中"

这叫 &认知解离 (" 就是把 &我们 ( 和

&我们的想法( 分开' 大脑是个杰出故事

家 " 无论喜

剧还是悲剧 "

故事本身没有

问题" 只有当我们

与故事融合" 把它们当

成事实来反应时才会出现问题' 当你认

为自己 &走投无路( 时" 你脚下站的不

就是路吗- 是真的走投无路" 还是你的

头脑告诉你走投无路- 思想不是事实和

命令" 我们不必相信和服从'

第二步! 建立相关目标" 采取承诺

行动' 很多抑郁的人往往没有方向" 产

生了无望感) 无助感" 如同陷入了绝望

的泥潭" 结果越挣扎越下陷' 当自杀想

法产生时" 不妨尝试这样想!

首先 " 设立即刻目标 " 问自己 !

&今天" 我可以做的与我的价值观相一

致的且最容易的事是什么 -( 其次 "

设立短期目标" 问自己! &在接下来

的几天和几周里" 我可以做哪些与我

的价值观相一致的事-( 再次" 设立中

期目标" 问自己! &接下来的几周和几

个月中" 我能给自己设置哪些更大的挑

战 -( 最后 " 设立长期目标 " 问自己 !

&未来的几年中" 我能给自己设置哪些更

大的挑战-(

抑郁确实可怕" 特别是出现自杀念

头时很难改变 ' 但在将要放弃一切时 "

内心反而平静' 这时" 不妨跳出来看看

自己" 也许在黑夜中还有希望" 而这份

希望恰恰就是重生'

!据 $生命时报%"


