
人有两条路要走，
一条是必须走的， 一条
是想走的， 你把必须走
的路走漂亮才可以走想
走的路。

人生有三苦： 一苦
是， 你得不到， 所以你
痛苦； 二苦是， 得到
了， 却不过如此； 三苦
是， 你轻易地放弃了，
后来却发现， 原来它在
你生命中是那么重要。

郭汉梁 （广东）

抑郁症是最为常见的心理疾
病之一， 患者在病发初期往往感
觉不出自己已经患病， 只是情绪
会越来越低落， 逐渐减少和外界
接触， 甚至有了厌世的想法， 想
要以自杀的方式彻底告别这个世
界。

抑郁症患者中有大约 15%左
右都面临着自杀的风险。 对抑郁
症患者而言， 只有尽早发现疾病
症状， 并进行控制才是最佳法则。
以下七大症状是抑郁症表现：

1.情绪低落， 长期如此 在抑
郁症早期， 患者往往表现为短时
间内的情感衰退， 对任何事物都
提不起兴趣 。 随着病情的发展 ，
就会有持续性的抑郁和悲观情绪，
长期感觉闷闷不乐、 心理压力感
爆棚。

2.思维变得越来越迟缓 随着
抑郁症的逐步发展， 患者会有反
应迟钝、 记忆力和注意力减退等
表现， 无论是工作还是学习都提
不起兴趣， 面对问题也会犹豫不
决， 什么都不想做。 以往能完全
胜任的工作和学习， 现在也感觉
无力应对。

3.自我评价越来越低 将所
有的错误都归结于自己身上， 认
为自己就是毫无用处的一个人 ，
感觉生活失去了希望， 而自己存
在又毫无价值， 还不如死了能解
脱。 即使是犯下一个小错误， 也
会认为自己犯了天大的错， 即将
要受到惩罚。

4.认知能力损害 这包括了记
忆能力、 反应能力下降等等， 而
且患者的警觉性还会增高， 有的
患者会怀疑到处有人跟踪自己 、
想要害自己。 同时还会出现社会
功能障碍， 无法正常的学习和语
言交流。

5.活动越来越迟缓 明显感觉
自己的手脚不受控制， 手势动作
逐渐减少， 行动也变得越来越缓
慢。 还有部分严重的抑郁症患者，
甚至会发展为缄默不语、 卧床不
动的状态。

6.躯体症状 患者的体重会
迅速下降 ， 同时伴随面容衰老 、
目光呆滞 、 性欲减退等等表现 ，
而女性则表现为月经不调、 闭经
等等。 有部分患者还会出现睡眠
障碍， 比如早醒就是其中一种。

7.隐匿性抑郁症 有部分抑郁
症患者， 躯体症状尤为明显， 比
如反复且持续性的头痛 、 头晕 、
胸闷气短等等， 和心源性疾病类
似， 却没有实质性疾病。

如若有三个以上的症状， 就
需要重视自己的心理问题， 及时
进行心理干预， 另外还要注意调
节自己的情绪， 如此才能避免抑
郁症找上自己。

精神科副主任医师 肖杰男
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作为父母， 很多时候， 我们
会替孩子安排好一切， 时时刻刻
为孩子担心、 忧虑， 给孩子安排
好一切， 但其实对孩子来说， 并
不是一件好事。

见过太多的孩子， 因为家庭
中所充斥的负面情绪而产生躯体
化反应， 身心健康发展都受到损
伤。 最戏剧性的是， 许多负面情
绪往往都打着 “爱” 的名义。

比如有些父母认为， 爱孩子
就是要时时刻刻为孩子担心、 忧
虑， 最好能为孩子安排好一切 ，
结果孩子就真的一点也不能让父
母省心了。 事实上， 父母的焦虑
情绪会很容易传染给孩子， 孩子
的身心健康也因此会受到影响。
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美国著名的心理学家罗森塔

尔曾经做过这样一个实验： 他去
到一所普通小学 ， 在每个年级
中， 随机选出 3 个班， 煞有介事
地做了一次 “预测未来发展” 的
测试， 最后将 “最有发展前途的
学生名单” 告知了他们的老师。
实际上， 这个名单并不是根据测
验结果确定的 ， 而是随机抽取
的， 这些孩子与班上其他学生并
没有显著不同。 8 个月后， 再次
测试发现， 名单上的学生成绩都
有了明显进步， 而且性格更加开
朗， 求知欲更强， 与老师关系也
特别融洽。

为什么会出现这一结果呢？
原因在于 ： 它以 “权威性的谎
言” 暗示教师， 从而调动了教师
对名单上学生的某种期待心理，
而且教师通过态度、 表情和行为
传递给学生， 使之受到鼓舞， 增
加了自信心。 以至于在日常教育
当中， 总会情不自禁的给予这些
孩子以某种 “偏爱”， 使得他们
能够在更加积极的环境下健康成
长， 最终期望变为现实。 人们把
这种因暗含期待而发生的效应叫

“期望效应”。
由此， 可以得出

结论： 对一个人传递
积极的期望， 就会使
他进步更快， 发展更
好； 相反， 如果长期
传递消极的期望， 就
会阻碍他的进步和发
展 。 而相比起成年
人， 心理能力并不成
熟的小孩子受到暗示
影响的程度更高。
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父母是孩子最

信任和依赖的人， 也
是可以施加心理暗示
的人。 在教育孩子的
过程中， 相信孩子，
多发现孩子身上的闪
光点， 多给孩子一些
积极暗示。 这样， 孩子就能一直
向着你所希望的好的方向发展。
前不久， 在网上看到这样一个故
事： 有一位年轻的电视工作者，
因为工作原因， 经常加班， 他的
妈妈担心他的身体， 于是每天都
会念叨 ： 要记得吃饭 ， 别太晚
睡， 开车要小心……这样的唠叨
每天反复好多遍， 慢慢他开始觉
得不耐烦， 于是一见到妈妈就想
逃， 免得听她唠叨。

妈妈常常是一家的灵魂人物，
她掌握了一个家的家庭气氛。 如
果没有一个快乐的妈妈， 就很难
有一个快乐的家庭。 然而， 大多
数的妈妈都过分地担忧子女课业、
工作、 婚姻、 健康等等。

如果一个妈妈老是觉得 “孩
子不懂事， 不会照顾自己， 一定
会吃亏上当的”， 那么这个担心
很可能就成为现实， 以后你的孩
子果然就会如你之前所担心的那
样， 老是出状况令你担心。
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因此， 与其担心这个担心那

个， 倒不如对待身边人的时候，
多给他们鼓励和赞美。 比如：

正面鼓励
我相信你， 没问题的！
试一试， 成功不成功都没关

系！
多做几次， 会越来越好的！
给予尊重
你既然想好了， 我支持你！
我尊重你的选择。
感同身受
我知道你的感觉， 我也经历

过。
如果你想哭， 别憋着， 哭一

会儿吧！
交出选择权和决定权
这件事， 你决定就好了。
你可以选择……或……
给予中肯的建议
我爱你 ， 但不喜欢你这么

做。
如果你再耐心一点， 相信这

件事情会更好！
易小真

期望效应：多给孩子积极暗示 小心！ 抑郁症
有这七大症状


