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沮丧到底是什么呢 ？ 是对前
途的悲观失望或绝望， 是对困境
的无能为力， 对一切努力是否有
用的主观否定， 以至于感到疲惫
不堪， 使生活和生命丧失了意义
和价值， 因而自卑、 怯懦 、 不思
进取， 什么事也不想做， 更没兴
趣去做 。 但这不是因为他无能 ，
而是他根本就不相信自己能解决
问题。 值得注意的是， 有的人不
是丧失了什么， 而是得到了他想
要的一切后， 他们不能体会得到

过程中的快乐和满足， 同样会陷
入沮丧的陷阱中。

容易感到沮丧的是各种弱型性
格， 其中尤以抑郁性性格为最突
出， 这种人像 《红楼梦》 中的林黛
玉， 情绪低沉、 郁郁寡欢， 持灰色
人生观， 终日愁眉不展， 认为花开
还要落， 不如不开； 人聚还要散，
不如不聚。 他们丧失了体验快乐的
能力， 怎能不沮丧？ 那么， 怎样从
沮丧的情绪中尽快地逃离呢？

1.�停止： 学会给自己的沮丧

喊 “停”。
2.�延迟： 现在先不想， 等到

有时间再去想。
3.�转移： 把注意力转移到自

己喜欢的某件具体的事情或物品
上， 例如外出、 集邮、 绘画。

4.�反驳： 用理论去与不合理
的信念斗争。

5.�知足常乐： 与生活更痛苦
的人比一比， 看看快乐是否被自己
忽视了。

国家二级心理咨询师 熊玲

天气寒冷， 春运开始， 南来北
往的人逐渐增多 ， 要提醒大家的
是， 在准备自己行装的同时， 也要
给自己的心态做一个平衡的 “打
包”。

在飞机、 火车、 汽车等其他交
通工具上， 都会有乘客突发精神异
常的情况， 有的甚至会肇事惹祸。
这种情况每年并不少见， 因为发生
于旅途当中， 在以往的疾病诊断系
统中， 曾经有一个专门的名称叫旅
途性精神病。 但后来研究发现， 旅
途上可能会存在一些对心理健康不
利的因素， 比如乘客自身的紧张、
劳累、 困倦， 以及周围环境的陌
生、 拥挤、 空气污浊等。 这些因素
确实会对人的心理构成压力和不
适， 但尚不足以必然地导致精神疾
病的发生。 而且在其他类似的情景
中， 也会存在类似的因素。 因此，
旅途性精神病这一诊断后来就被
取消了。 而在旅途中急性发病的患
者， 由于其病程短， 症状丰富， 其
中相当一部分被诊断为 2015 年名
噪一时的 “急性而短暂的精神病性
障碍”， 即 “急短”。

除了 “急短” 之外， 旅途中还
有一些其他的心理疾病也不容忽
视， 比如恐高、 密集、 幽闭恐怖
等。 曾经有一位青年女性， 之前也

乘坐过汽车、 火车、
飞机等很多交通工
具 。 但有一次坐飞
机时 ， 她莫名地感
到胸闷气短 、 呼吸
困难 ， 并且有强烈
的心慌心悸的感觉，
恨不得马上能够打
开舱门从里面出来。
咬着牙挨到了飞机降落， 下飞机的
时候， 尽管已经不那么紧张恐惧
了， 但感觉身体就像虚脱了一样，
非常无力。 这位女性的表现属于特
定的恐惧症， 即针对某一特殊的情
形、 场所而出现的强烈的恐惧感。
如果经过系统的治疗， 这种恐惧是
可以缓解、 减轻或控制的。

如果在旅途中出现了一些心理
的突发状况， 首先在椅子上坐好，
人为地调整呼吸的频率， 让呼吸变
深变慢。 而呼吸变慢了， 渐渐地心
跳也会减慢， 即心慌也会缓解， 之
后心情也会慢慢地平复下来， 恐惧
感也会缓解。 如果经过这样的努
力， 还是无法减轻恐惧， 那么还可
以求助乘务员和乘客。

对于在春节期间， 需要远行的
读者朋友， 心理专家建议， 在出发
前做好以下三点：

出发前， 首先尽量让自己睡眠

充足。 如果持续缺觉， 不仅白天会
觉得困倦， 还会出现情绪暴躁、 注
意力不集中等表现， 在旅途中特别
容易出错。

其次， 在出发之前， 除了要收
拾好行装， 还要收拾一下自己的心
情。 有的人在出发前可能会有一些
烦恼、 不快、 情感纠葛。 还有的人
会因为分离而焦虑、 伤心。 这些情
绪大多是合理的、 可以接受的。 而
一旦出发， 就要打起精神， 将这些
情绪暂时地打包封存一下， 以一种
尽量平和的心情来开始旅程。

另外， 如果有可能的话， 最好
结伴同行。 出门在外， 如果身边有
熟人陪着， 则可以增强人的安全
感， 减轻焦虑； 遇到了压力， 也有
人倾诉， 有人分担。 如果真的出现
一些特殊的紧急的情况， 也有人会
在第一时间提供帮助。

刘姿含

近年来， 神经性厌食症发
病率有升高趋势， 此病好发于
女性， 特别是 12～18 岁的青春
前期或青春早期者。 神经性厌
食症的起病常与社会心理因素
有关。 目前， 社会上 “以瘦为
美” 的审美标准流行， 这对女
性尤其是青少年学生起到了很
大的误导作用。 他们纷纷追求
“苗条” 的身材， 以各种手段
减轻体重， 常采用过度运动，
服用食欲抑制药、 抛弃食物的
方法减轻体重， 进食量远少于
常人， 体重减轻到比以往或常
人低 25%以上， 而且， 尽管自
己已明显消瘦， 但仍认为并不
瘦。

神经性厌食症常导致生理
及心理的严重不良后果 。 首
先， 性功能及性发育等会出现
一定障碍， 如女性闭经、 男性
性敏感减退或阳痿。 其次， 会
对心理产生一定影响， 出现抑
郁情绪甚至产生消极厌世的想
法。

青少年学生的神经性厌食
症有如下特点：

1.学生群体中同伴之间的
影响很大， 经常结伴 “减肥”，
甚至会出现 “你吃得少， 我要
比你更少”， “你瘦， 我要比
你更瘦” 的攀比心理。

2.由于寄宿在学校里， 缺
乏家长和亲人的监督， 厌食症
状得不到及时有效的遏制， 愈
演愈烈。 直到放假归家， 才被
家长发现， 此时后果常常已较
严重。

3.社会竞争越来越激烈，
学生面临学习、 生活、 就业等
方面的压力， 所有这些压力积
蓄日久， 使学生罹患各种身心
疾病的几率空前增加。 他们力
求将自己完美化， 去适应社会
要求， 增强社会竞争力。 这种
持续存在的压力使厌食症状顽
固、 复发率高， 难以在短期内
根除。

以上特点给神经性厌食症
的诊断及治疗增加了难度， 需
要社会、 家长和学校老师联合
起来， 宣传正确的审美观， 家
长和老师对学生的饮食起居、
心理状态多一些关注， 使神经
性厌食症远离学生。

吕斌

人生不可能总是顺心如
意， 但持续朝着阳光走， 影
子就会躲在后面。 刺眼， 却
是对的方向。

做人的基本原则， 就
是不要责难他人犯下的轻微
小过， 也不要随便揭发他人
私生活中的秘密， 更不可以
对他人过去的坏处耿耿于
怀， 久久不肯忘掉。 这三大
做人的基本原则， 不但可以
培养自己的品德， 也可以避
免意外的灾祸。

何思涵 (甘肃)

请看护好自己的心灵

五招远离沮丧

青春期学生
须警惕厌食症

■心理关注


