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喜、怒、哀、乐，是大脑用情绪
“说话”，品尝人生百味。情绪是生活中
必不可少的一部分，适度的情绪表达有
助于获得幸福感、释放内心压力，过度
则可能产生乐极生悲、过激行为，甚至
整日提心吊胆，患上精神疾病。

抑郁不是怯懦的表现

抑郁和焦虑障碍，对不少人来说并
不陌生，甚至有些人正在痛苦挣扎，但
它们究竟什么样？

抑郁障碍。主要临床特征为显著而
持久的心境低落，表现为情绪低落，兴
趣减退或快感缺失，可能会焦虑、自
责、紧张、有自杀意念，导致睡眠、饮
食及体重障碍、精力丧失、抑郁情绪昼
重夜轻、性功能障碍等。

轻中度的抑郁障碍可进行心理治
疗，重度要采取药物治疗，医生也可能采取电休
克、重复经颅磁刺激、迷走神经刺激、深部脑刺
激等物理治疗。

但大家需要清楚，抑郁并不是怯懦的表现，
而是大脑出现了问题。如果发现自己或身边的朋
友有抑郁倾向，一定要及时寻求或给予帮助。如
果遇到患者求助，需要做到 4点。

1.积极倾听。给予患者足够的时间述说问题，
通过耐心倾听，让患者感受到关心和理解。2.表达
情感。引导患者察觉自己的情绪，并鼓励他们表
达出来。3.疾病健康教育。让患者客观认识自身问
题，积极面对疾病。4.增强患者的信心。鼓励其通
过多种方式进行自我调节。

焦虑障碍。焦虑障碍主要表现为持续较长时
间的过分紧张，这种紧张不安、担心或烦恼与现
实很不相称，让人难以忍受，但又无法摆脱；还
会出现心慌、胸闷、出汗、手脚麻木、警觉性增
高、对声音等外在刺激敏感、易惊吓，甚至伴随
失眠，导致工作能力受损，生活质量下降。患者
应在精神科医生的指导下服药。心理治疗的疗效
与药物相同，远期效果可能会更好。

多因素影响心灵健康

目前，社会适应问题、职业倦怠、家庭问
题、人际关系问题、情感问题、重大生活事件、
危机等多因素，正在影响大众心理健康。

职业倦怠。又称“过劳”，指在工作重压之
下，身心交瘁、能量耗尽的主观感受。

家庭问题。比如夫妻关系紧张、感情淡薄，
与孩子有代际差异、不合理期望，与父母缺乏沟
通、有隔阂。若不及时发现与处理，可导致严重
后果。

社会适应问题。社会文化会影响人们对心理
问题的接纳与正视，与判定心理健康的标准息息
相关。

人际关系问题。因人际关系压力而烦恼，表
现为自卑、过分注意他人评价、容易受伤、虚荣
心强、怕丢面子等；心理承受能力较弱，而自尊
心极强的人，很容易在集体中有压抑感和孤独感。

情感问题。过多的自我否定、消极的自我暗
示、挫折和心理、生理等方面的不足，让人感到
与世隔绝、孤单寂寞；对他人的长处和成绩心怀
嫉妒，希望别人落后于自己，却没有竞争的勇
气，甚至挖苦讥讽、打击报复他人等状况。

重大生活事件和危机。当灾难事件发生时，
个体会感到无能为力，没有充分能力来改变事
实。经历哀伤事件（离婚、父母突然离世）后，
情绪低下，有强烈悲伤感，从此一蹶不振。

心理“感冒”需重视。遇到一般的心理问
题，个人基本上可以应对，也可以向家庭和朋友
倾诉，但严重心理问题需要心理咨询师；如果发
展到心理障碍，要求助心理咨询师，必要时请心
理医生介入；如果出现精神病性症状，需要精神
科医生对症处理。

识别压力报警信号

当身体已经无法承受压力时，会发出信号，
比如焦躁不安、唉声叹气、记忆力下降、注意力
不集中、吸烟增加等行为信号；心慌心悸、口腔
溃疡、胃胀胃痛、胸闷憋气、失眠多梦等身体信
号，遇到这些问题，可以尝试一些自我减压方法。

1.身体扫描减压。先做几次腹式深呼吸，然后
把注意力集中在身体上，从脚开始向上一点点观
察身体并放松，遇到紧张与疼痛也顺其自然。

2.艺术表达减压技术。比如绘画表达减压、歌
唱表达减压、书法艺术减压、舞动表达减压等。

3.情绪管理训练。
心理暗示法：“我变得越来越好”等积极的

自我暗示能令个体保持乐观自信的好心情，调动
人的内在因素，发挥主观能动性。

注意力转移法：情绪不佳时，将注意力转移
到感兴趣的事上，如打球和下棋等，帮助情绪平
静下来，在活动中寻找快乐。

自我安慰法：遇到挫折时，寻找合乎内心需
要的理由，如“胜败乃兵家常事”等词语可缓解
矛盾冲突，减轻不良情绪。

4.调节夫妻关系。站在对方的角度思考，打破
自己心理上的角色偏见和以自我为中心的思维方
式，避免因生活琐事闹矛盾；夫妻间闹矛盾或发
生争吵时，千万不能用尖酸、刻薄、讽刺、挖苦
的话去伤害对方。

5.调适父母、子女关系。了解父母、子女的生
活经历和他们的思想和行为；对待父母的态度要
谦恭、尊敬、温和。不要把自己过高的期望压在
孩子身上。出现问题时及时、诚恳地向父母、子
女说明，父母和子女应该是地位平等、互相尊重
的关系。

6.心理咨询与心理治疗。心理咨询机构的服务
对象主要是人格健全的大众，着重处理人际关
系、学习成才、恋爱交友、成长择业等方面的适
应和发展问题。心理治疗的工作对象主要是心理
障碍者如神经症性障碍、人格障碍等，旨在帮助
求询者消除精神症状、改变病态行为并重塑人格。

身体是银行，睡眠是金钱

睡眠，占据了一生中 1/3的时间。假如身体是
银行，睡眠就是金钱。我们必须每天“定额存
款”，当然，存款可以“预支”甚至“透支”，但
代价会很大。

睡眠不足会导致焦虑障碍、抑郁障碍，甚至
精神分裂症、高血压、心肌梗死等身体疾病。充
足的睡眠可以促进体力和精力恢复、提高记忆
力、增强机体抵抗力、调节情绪。

避免睡眠障碍要做到以下几点。
23 点前睡觉。我们的睡眠受时钟基因和褪黑

素等影响。褪黑素的分泌于夜间开始，就寝前达
到峰值，最好保证在 23点之前上床睡觉。

不要边看电视边睡觉。有人习惯坐着或躺在
沙发上，听着电视睡觉，这种方法特别不可取。
睡觉一定要在床上，而且在床上不要做与睡觉无
关的事情。

喝酒会影响睡眠。酒精对于最初的入睡虽有
帮助，但是随着酒精的代谢，它往往在后半夜损
害睡眠质量，使睡眠的整体时间减少。

临睡前不要运动。临睡前运动会使大脑过度
兴奋，导致睡眠效果不佳。

不要害怕吃安眠药。许多人怕吃安眠药会有
副作用。事实上，只要能缓解压力、把睡眠调节
好，吃药是有利的。但需要提醒的是，吃药要遵
医嘱，不可私自停用或换药。

晚上失眠不要白天补觉。因手机或游戏晚睡
的人，常延迟起床时间来补偿睡眠，形成习惯性
晚睡晚起的恶性循环。

打呼噜要及时治疗。打呼噜时出现的呼吸暂
停可导致身体各个器官缺氧，长此以往易引起各
个系统的功能紊乱。

别让手机“偷”走你的梦。手机产生的“人

造光”会抑制褪黑素的分泌，打乱睡眠
节律，影响睡眠周期。

开灯睡觉是坏习惯。睡眠状态时，
虽然眼睛紧闭，但仍能感知外界光线。
开灯时，大脑难以进入睡眠状态，睡眠
变浅，容易惊醒。

夜宵不利于睡眠。中医认为“胃不
和，则寐难安”。日落后，肠胃功能减
弱，夜宵会加重消化道负担，奶茶等饮
品更是影响入睡。

警惕“夺梦药丸”。一些药物在治疗
疾病的同时也会影响睡眠，如抗生素、
抗病毒药、抗高血压药、糖皮质激素、
平喘药等。

不要趴着、蜷着睡觉。趴着睡会对
心脏构成压迫。长期采用这种睡姿，对
周身气血的运行造成影响，导致出现心
脏不适、呼吸困难等情况。蜷着睡是背

痛、颈痛的主要原因。
不要仰面朝天睡觉。由于脸孔朝上，口水流

入气管或舌根下坠，容易导致打呼噜或呛咳，甚
至造成气滞，对肺部气血的运行产生影响，进而
影响到肺的功能。

不要枕臂而眠。枕着手臂睡觉，会因为上臂
的桡神经受到压迫性伤害，造成前臂、手腕、手
指麻痹。

不要全身侧卧。95%以上的脑梗塞病人有全身
侧卧睡觉的习惯，这样会加重血流障碍，导致颈
部血流速度减慢，十分容易在动脉内膜损伤处形
成血栓。

教你睡个舒服觉

选好寝室用具。床垫宜相对坚实，不要过度
松软塌陷；选择一个舒适的枕头，枕高约 10 厘米
为宜。

卧室光不要太强。卧室光线宜暗，建议拉上
窗帘；宜凉爽，但不要寒冷，对大部分人来说，
18.3℃是理想温度。

向右侧睡觉。以右侧卧位睡眠为宜；四肢有
疼痛处者，应避免压迫痛处而卧。一般维持 7~8小
时，但应视个体差异而定。

固定时间起床。无论前一晚睡了多久，尽可
能在基本固定的时间起床，不要赖床或睡回笼
觉；只需睡到第二天能恢复精力即可，不要过多
强求睡眠时间的长短，白天可以休息。午睡时间
在半小时到一小时最佳。

避免就寝前过度刺激。试图躺下入睡至少一
小时之前，停止活跃的脑力活动，考虑学习一套
放松方法，晚上入睡前加以练习。

少喝咖啡因饮料。少喝奶茶、咖啡等咖啡因
饮料，以免影响深度睡眠；下午 3点以后避免摄入
含酒精的饮品；避免就寝时过饱，晚餐后至少 2~3
小时再试图睡觉。

适量的体育运动。白天适量运动，尤其在午
后，可使一天紧张的情绪得到缓解，从而提升晚上的
睡眠质量；建议每天进行60分钟左右的运动，可选择
慢跑、游泳和瑜伽等。运动强度以微微出汗为宜，且
应避免夜间运动引起的大脑过度兴奋。

大城市里的单身者越来越多，他们不是不
想恋爱，而是有些观念阻碍了他们拥有健康长
久的感情，甚至让他们成为“恐婚”一族，需
要反省和规避。

1.我还不够好。爱情中，很多人都会有自
卑心理，如“我不够优秀，条件不好，所以找
不到合适的人。”“我现在这个年纪，上哪去
找合适的人。”“我没有魅力，男人都喜欢魔
鬼身材的美女。”“太穷了，没资格喜欢人
家。”这些话听起来很“客观”，但对发展感情
确是魔障，一个人对自己评价过低时，往往会
变得敏感多刺，难以相处，这才是真正让你单
身的原因。面对所谓的“条件”，内心应豁达
一些，多发现和展示自己独特的美好。

2.我愿意凑合。得不到最爱的人时，很多
人会退而求其次。他们轻易放弃努力，屈服于
命运安排，还安慰自己“差不多就行了”。其
实逆来顺受甚至卑躬屈膝并不能换来真情，甚
至让人看不起。不能自尊自爱，就难以脱离单
身状态。

3.婚姻危险且有害。成长过程中，谁都经
历过伤害、失望或被欺骗，有些人“一朝被蛇
咬，十年怕井绳”，彻底远离容易让人心碎的
爱情、婚姻。因为害怕受到伤害就不愿意再恋
爱，这种观念是可怕的，它会让你封闭自己。
爱有破坏力，但更多时候它是积极、浪漫、美
好的，不要让恐惧阻挡自己去追求幸福。

4.好“关系”是天生的，不需要我投入精
力。有些人深信人与人之间靠缘分，觉得“是
你的就是你的，不是你的强求不来”。于是疏
于打理人际关系，把精力都放在挣钱和业余爱
好上。然而，几乎所有缘分都需要“强求”一
下，不做任何努力，只想守株待兔，会让你遇
到真命天子的概率大大减小。学习一门外语或
一种乐器时，人人都知道要多请教、多练习，

要为之付出努力才能得到回报。但当面对感情
时，有些人却不愿意放弃矜持、不愿意让步、
不愿意妥协，甚至不愿意多迈出一步，等着真
爱自动降临在自己头上。如果真想得到理想婚
姻，就不要在感情上懒惰。

5.不愿向对方完全敞开心扉。有些人在受
到伤害后会变得过于谨慎，产生强烈的不安全
感，甚至连恋爱时都不愿意告诉对方自己内心
很想有一段真挚的恋情。有的人还会用心机掩
饰真情、用玩世不恭代替坚贞，这会使你无法
获得亲密和信任，也会令对方越走越远。

6.我的问题是他人造成的。如果你能多支
持我，我早就成功了；如果你不这么啰嗦，我
们怎么会走到今天这一步……当你将自己的不
幸都归咎于别人时，获得亲密关系就越来越
难。总把自己当成无辜受害者指责对方，很容
易造成感情破裂。想要坚固的关系，就收起自
己的玻璃心。

想拥有美好而长久的感情，首先要改变这
些错误观念，勇敢地去追求爱情；步入婚姻
后，要互相磨合，出现问题及时沟通，不生隔
夜气。只有这样，才能收获美满幸福的婚姻。

我不够优秀、凑合过日子、做人得矜持等

找不到对象，是因为这些心态


