
■心理漫画

■两性悄悄话

现代生活中， 很多人
觉得中年应该是收获的季
节， 功成名就、 事业小成、
生活稳定、 世事不惑……
既不像年轻人迷茫狂躁 ，
也不像老年人孤独寂寞 。
可从近年来的门诊统计资
料中看出， 中年人看心理
门诊的人数有明显增加的
趋势， 他们几乎人人都有
一肚子苦水和一本难念的
经。

人到中年， 由于经历
世事比较多， 考虑问题会
更加成熟和全面， 但这样
一来， 也会加重自己的精
神包袱， 而且很容易瞻前
顾后、 甚至杞人忧天， 因
此， 考虑得多并不一定是
好事。

心理多虑是很多正常
成年人都会有的现象， 但
一定要小心多虑中的两种
不良偏向。 考虑分为敌意
的和良性的， 敌意考虑就
是本意只是保护自己不受
外界伤害， 但由于太过紧
张或思虑太远太偏从而超
出了正常保护自己的范围，
这种可能导致主观劳累了
自己、 客观伤害了别人的
一场虚惊。

另外， 持续的劣性应

激状态， 可导致体内免疫
球蛋白减少， 免疫细胞和
多种酶的生物活性水平降
低， 体内生化代谢、 内分
泌机能、 神经调节也随之
发生紊乱 ， 对 很 多 疾 病
的发生发展 起 着 推 波 助
澜的作 用 。 临 床 很 多 中
年人反映自 己 有 紧 张 性
头 痛 、 易 疲 劳 、 失 眠 、
噩梦多 ， 常 有 腰 酸 背 痛
等症状 。 中 年 人 的 健 康
状况 ， 也 是 处 于 从 人 生
的鼎盛向 衰 老 转 变 ， 各
种疾病不时侵袭的时期 ，
此外 ， 中 年 人 还 会 出 现
性生理或性心理的改变 ，
给他 们带来羞 于 启 齿 的
苦恼 。 要 解 决 这 些 问 题
需注意以下四点：

第一， 分门别类处理
矛盾。 不要在担忧这件事
时又想到另一件事也没解
决， 这样只会助长自己的
焦虑情绪。

第 二 ， 适 时 调 整 目
标。 面对现实通过努力能
实现的决不气馁， 没有条
件的要等待时机， 这样遇
到挫折也就能保持平衡的
心态。

第三， 缩短与他人的
心理差距。 在家庭里中年

人处于老年人和孩子之间，
存在年龄和时代造成的心
理差。 需要多交流、 相互
尊重、 缩短心理差距， 以
拥有融洽的家庭气氛。 而
在单位， 也要与属下以及
领导之间加强沟通交流 ，
对人越了解， 工作也就越
少误会。

最后， 心理上能 “舍”
才有 “得”， 不做操心人。
操心不过是自己人为创造
心理负担的表现。

张洪军

说出你的苦恼
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■异常关注
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������小王从农村考上了市里
的重点高中， 刚到学校的一
个月， 小王学习刻苦认真 ，
感觉老师讲得太好了， 但慢
慢地小王觉得学校的生活越
来越不适合自己， 和同学也
没有共同语言， 学习效率也
不如从前了， 而且开始出现
注意力下降、 烦躁不安、 头
痛 、 胸闷 、 腹部不适等现
象， 考试成绩也明显下降 。
他不想待在学校里， 多次和
家长说想转到当地的高中。

小王的这种情况属于适

应障碍， 是个人对生活改变
或应激性事件不能适应而持
续处于情绪障碍和不良适应
行为的一种异常状态。 多在
应激事件发生后 1-3 个月内
出现， 以情绪异常和行为异
常为主。 面对同样的刺激因
素 ， 多数人都能够顺利处
置， 心理状态无大的变化 ，
而部分人却会出现适应障
碍， 这除了与生活事件的严
重程度有关外， 更主要的还
在于个体心理素质和心理应
对方式等。

那么面对新学习环境的
学子们如何避免出现适应障
碍呢？ 首先， 父母和老师应
该在学生到新环境前两周帮
学生做一些生活、 学习上的
指导， 学生自己则要注意心
理调适， 具体有以下几条 ：
适度收心， 就是逐步培养自
己的生活规律， 开始有意识
的看书。 自己打理行装， 列
出所带物品的清单， 然后去
置办； 提前了解新环境， 可
以增加亲近感， 认清自己 ，
不争强好胜， 也不盲目否定
自己； 加强沟通， 多与同学
交流 ， 多向别人寻求帮助 ；
改变自我， 培养克服困难的
信心和勇气； 多参加集体活
动 ， 在活动中逐步养成自

制、 坚强、 刚毅、 果断的意
志品质。

如果步入新学习环境的
学生出现了适应障碍问题 ，
除个别的心理指导外， 还要
进行家庭治疗， 让学生的家
庭成员也参与到心理治疗中
来， 改变互动模式， 促使学
生良性行为的巩固和发展 。
药物治疗不适合作为首选方
法， 对有明显情绪异常的学
生， 为加快症状的缓解， 可
根据具体病情酌情选用抗抑
郁药或抗焦虑药。 值得注意
的是， 不管是心理治疗， 还
是药物治疗， 均应在心理科
专业人员的指导下进行， 能
够避免走弯路。

黄必胜

������秋季阳光照射减少，
人体的生物钟不适应日照
时间变短， 导致生理节律
紊乱和内分泌失调， 容易
引起情绪与精神状态的紊
乱 。 另外 ， 秋季气候干
燥， 气温变化不定， 冷暖
交替， 加之花木凋零， 草
枯叶落， 在这种环境中，
人们就容易产生凄凉、 苦
闷的感受。 此时， 应采取
以下方法应对。

自我调适 当你心情
消沉时， 可做些自己喜爱
的事情来分散注意力， 如
养花、 看书、 郊游、 整理
房间等， 也可以与他人谈
心聊天。 当忧虑袭来时，
反复做深呼吸和握拳放松
训练， 也会使不良情绪得
到缓解。

加强日照和光照 秋
季日照时间缩短是造成人
们心理变化的一大因素，
因此加强日照和光照是快
乐起来的第一要领。 此时
应让阳光直射室内， 加大
室内光照明度。 当阴雨天
或早晚无阳光时， 应尽量
打开家中或办公室中的全
部照明装置， 使屋内光明
敞亮。

户外锻炼 加 强 锻
炼， 不仅可以强身健体，
而且能改善心理状态 。
运动在增强人体的呼吸
和血液循环功能的同时，
对神经系统也具有良好
的营养和调节安抚作用，
给人一种充实 、 安宁的
感觉。

刘玉雯

������今年 80 岁的岳宜贤， 20
年前从石家庄市某企业退休，
他与老伴 50 年的恩爱在小区
出了名。 喜欢舞文弄墨的岳
宜贤，每年的结婚纪念日都要
给老伴写一首情诗。 岳老说：
“爱要大胆地说出来， 才能赢
得爱人的心，这是我几十年的
体会。”

美满幸福的晚年 ， 往往
与老年伴侣的爱情生活时常
更新 、 勤于浇灌密切相关 。
有一位学者曾说过： “不给
爱情之花以营养， 感情就容
易发生蜕变 ； 只有常浇灌 ，
感情才不会随岁月的流逝而
逊色， 不会变成乏味的履行
义务。” 老年夫妻的感情亦如
此。 老年夫妻在年复一年的
日常生活中容易趋向于过分
求实而缺乏浪漫 ， 满足于现
状而保持平淡。 老年人不要
因为是 “老夫老妻” 了， 就
吝啬表达自己的爱意。 因此，
双方要不断创造魅力， 以持
续吸引对方 ， 日常生活多赞
美、 多欣赏对方。 老年人表
面大多含蓄 、 委婉 ， 其实 ，
在老人的内心深处， 都渴望
来自 他 人 尤 其 是 配 偶 的 赞
赏。 使对方感到你对他的关
注 ， 并 为 你 而 保 持 自 身 魅
力， 在相互关注 、 相互扶持
下， 勇敢地追寻属于自己的
晚年幸福。

陈广智
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