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■心理关注

据报道， 董财康曾是 16 岁年
龄段的全国网球比赛男单和男双双
料冠军， 是当时备战 2008 年北京
奥运会的重点培养对象。 但因为过
早退役， 眼看着自己昔日的队友事
业有成， 自己却只能当个小教练，
董财康患上了抑郁症并沦为流浪
汉。

人人都可能患上抑郁症
抑郁是一种情绪低落的状态，

抑郁症是显著而持久的情绪低落。
主要表现为心情低落、 乏力懒动、
无精打采 、 悲观失落 、 自卑自责
等。 严重者失眠消瘦、 身体不适，
甚至对一切绝望、 有轻生的念头和
行为。

抑郁没有明确而统一的原因，
导致抑郁的因素有多种 ， 包括生
理、 心理、 社会各个方面， 每个人
都不同 。 有些人有抑郁的遗传基
础， 有些人因为性格所致， 有些人
来自于生活的压力和创伤性事件，
有的人甚至没有什么原因就会抑
郁 。 但同时存在一些共性 ， 与思
维、 行为模式有关。

无论心情多么糟糕， 一定要相
信美好

走出抑郁有多种方法， 主要为
药物治疗和心理治疗， 严重的患者
可以住院进行电休克治疗。 另外，
经颅磁刺激等物理治疗对恢复也有

帮助。 心理治疗中， 最
常用的方法是认知行为
治疗。

据了解， 认知行为
治疗是目前世界上应用
最广泛的心理治疗方
法。 无论患者的心情有
多糟糕 、 想法有多悲
观 ， 首先一定要相信 ，
抑郁是一个能够治疗的
疾病。 医生会根据患者的情况， 安
排合适的治疗方案， 通过药物治疗
和认知行为治疗的自助训练， 一定
能走出抑郁 ， 重新开始美好的生
活。

情绪好坏， 取决于对事情的看法
一个人的情绪怎样， 并不取决

于发生了什么事情， 而在于他对事
情的看法。 自动思维就是一种会引
起情绪反应的想法， 积极的自动思
维可能导致积极的情绪， 消极的自
动思维可能导致消极的情绪。 比如
当你觉得自己能够完成明天的工
作， 就会感到轻松自如； 当你担心
自己完不成明天的工作， 就会产生
焦虑。 读者朋友可以尝试用以下方
法调节自己情绪：

1、 记录自动思维。 逐渐控制
负性自动想法的第一步就是要意识
到这些想法， 患者可在未来的 1 周
里， 有意识地去发现和记录事情发

生之后， 你的想法是什么。 例如：
周一工作没做好 ， 感觉自己能力
差， 被人看不起， 情绪沮丧。

2、 记录对未来的美好期待 。
可以列一下对未来有所期待的积极
理由清单， 例如 “我希望我能谈一
次恋爱”， “我希望看到我的孩子
走上社会， 开始工作的样子” 等。

3、 安排好日常活动。 抑郁的
人没精力做事， 而不做事可能会积
累压力使人更加陷入抑郁之中， 这
是一个恶性循环。 日程活动安排有
助于打破这个恶性循环。 同时大部
分人都没有意识到是哪些活动会让
自己感到更好或更差， 活动记录可
以帮助患者发现这些规律， 可根据
记录， 逐渐增加自己每天的活动次
数， 特别是会让您感觉好一点的活
动。

南方医科大学南方医院
精神心理科主任 张斌

性子急的玉儿经常感到
焦虑。 应对焦虑， 玉儿是靠
“吃” 来解决的。 特别是晚
上， 玉儿无力控制负面情绪，
唯有大吃一顿才足以让她平
静下来， 吃完便蒙头大睡。
目前， 玉儿的身材标准， 身
体也暂未出现不适， 但她知
道长久下去， 肯定会出问题，
但又实在把控不住自己的嘴。
焦虑情绪来了， 如果不吃东
西， 玉儿觉得自己像死掉一
样。

【心理分析】 强迫症是
一组以强迫思维和强迫行为
为主要临床表现的精神疾病，
一些毫无意义甚至违背自己
意愿的想法或冲动侵入患者
的日常生活 ， 极力抵抗 ， 但
始终无法控制 。 玉儿不停地
“吃” 既是解决焦虑的手段 ，
又制造出新的焦虑 ， 她明知
“不停地吃” 是不对的， 但难
以控制 ， 属于强迫症中的强
迫和反强迫 。 因为玉儿并不
存在对自己体型的过度关注
和过量进食后的清除行为 ，
不符合神经性贪食诊断。

玉儿的强迫性进食与她
一贯的焦虑性格有关 ， 容易
担心 ， 多思多虑 ， 在意一些
小事 ， 例如剪裤脚剪错 ， 也
会让她烦躁半天、 生闷气等。
因为她的焦虑情绪一直没有
好的方法途径来排解 ， 过度
压抑 ， 以至诱发出强迫性进
食 ， 以此来排解焦虑 。 玉儿
需要到心理科就诊 ， 适当的
药物治疗联合心理治疗可以
有效改善她的焦虑 、 缓解强
迫性进食。

现代医学角度分析 ， 玉
儿这种为了满足情绪而选择
“吃”， 而非因为饥饿而进食，
通常称之为情绪化饮食 ， 正
如我们平时常听到的一句话
“化悲愤为食欲”。 心理专家
指出， 约有 37%的女性和 32%
的男性在情绪不好时会比平
时吃得更少， 而 46%的女性和
17%的男性会放开了吃。

对于 “情绪化饮食”， 我
们核心要处理的是当下的情
绪 。 所以 ， 对玉儿来说需要
面对自己内在的焦虑 ， 首先
就是要觉察和体验这种负面
情绪 ； 其次 ， 需要理清自己
的想法 ， 得以表达自己的情
绪 ； 最后 ， 找到适宜的方式
或认知面对自己 ， 达到管理
好自己情绪的目的。

李艳鸣

◆目标的坚定是
性格中最必要的力量
源泉之一， 也是成功
的利器之一。 没有
它， 天才也会在矛盾
无定的迷径中徒劳无
功。

◆人生的烦恼，
多在于知道得太多，
而做得太少。

禹州 (辽宁)

有个远方亲戚家的孩子， 宁可
在家失业啃老也不去做一份薪资并
不低的 “蓝领”， 认为那是 “丢人
现眼”。 家人好不容易托人帮他找
了一份还算理想的工作， 第二天就
因为被同事嫌弃学历低， 伤了自尊
辞掉了， 至今， 他也没有一份正式
工作。

而在最近的公司招聘中发现，
越是初出茅庐的大学生， 自尊心越
强。 公司通常在新入职的员工不了
解公司业务的时候， 都会安排他们
独自一个人进行街边手递手推广业

务。 这项看似普通又简单的工作足
以看出了一个人的职业心态。

一个能够放下自尊去做事情的
人， 看的是目标结果。 然而过分强
调自尊的人， 在做事情的时候， 总
是希望有人陪自己做同样的工作，
那样会让他觉得不会那么难堪。 对
于那些还停留在一穷二白阶段却又
无比渴望成功的人而言， 被过度强
调的 “自尊” 都无疑是前进路上最
大的绊脚石。

自尊原本是个褒义词， 用于一
个人对自己的严格要求， 让人知进

退， 懂荣辱。 一个高自尊的人， 为
了赢得他人和社会的尊重， 踏踏实
实地拼搏奋斗， 严守社会的道德标
准 ， 永远让自己体面有尊严的活
着。 然而在一些脆弱而敏感的人，
自尊却成了要求他人的一件利器，
面子比友情大， 比亲情大。

其实， 尊重是随着价值的提升
得到的。 首先， 请承认人与人之间
的差距。 其次， 不要指望所有人都
会热心帮助你， 还必须用你希望的
方式。

国家二级心理咨询师 孔自来
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