
最近频繁接触到一些案例， 发
现有一种思维规律， 很多人都在重
复， 它直接导致绝望， 姑且称之为
“自杀式思维”。

什么样的思维是 “自杀式思
维” 呢？

举个例子， 一个女孩辍学后又
想参加高考， 面临着很大的压力。 她
会想， 我的时间不多了， 没有别人在
学校的条件， 肯定考不上， 用这个时
间来干别的， 甚至玩， 还是不学了
吧。 可是， 她心里其实特别想实现
自己的大学梦。 她的思维在朝着与
她的目标完全相反的方向发展。

“自杀式思维 ” 有三个特点 ，
一是负面的， 朝糟糕的方向思考；
二是绝对的， 总把一些可能出现的
事情当成必定的、 不可改变的； 三
是指向分离的、 破坏的， 比如婚姻
的解体、 放弃重要的机会。

虽然这种思维有一定的积极意
义， 能避免真正遇到糟糕结果发生
时的痛苦和时间成本的浪费。 可问
题在于， 当把一个自己想象中的不
好的事情， 变成了必定会发生的，
就会把注意力都放在不可能上， 使
得自己消耗过多的能量。 有的人把
这种想象当成真的， 一再求证它，
就真的验证了， 比如那个要高考的
女孩， 纠结既然考不上， 还要不要
学习， 那就不会认真去学习， 自然
就考不出好成绩， 甚至不会去参加
高考。 如果这种思维一直继续下
去， 就会造成她错失更多的机会。

所以， 这在某种意义上就是一
种自杀， 扼杀了自己向好的方向发
展的可能。 如果发现自己思维的方
向朝一个全盘否定、 毫无希望、 绝
对糟糕的方向发展时， 就要提防
“自杀式思维”， 可以适时请心理专
业人士拉一把， 强制性转个方向。

心理咨询师 舒心
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一是引导学生主动放松减压、
调节心态

复学后， 一些学生可能仍然存
在对疫情的紧张、 焦虑、 猜疑、 恐
慌情绪， 尚需一定时间适应。 因
此， 教会学生一些有效的心理调适
方法是非常必要的。 建议学校可以
通过印制心理调适学习手册、 张贴
宣传海报、 邀请心理学专家开展讲
座的形式向学生普及心理调试知
识， 传授调节策略。 此外， 还可指
导学生在课间尝试运用腹式呼吸
法、 蝴蝶抱法进行自我放松， 亦可
通过听音乐、 运动、 找同学和老师
倾诉等方式积极自我调适。 最后，
应当充分发挥团体辅导室、 成长辅
导室的作用， 有针对性地开展心理
疏导类团体辅导活动， 通过集体辅
导的方法帮助学生放松身心。

二是在教学中增加学生的人
文关怀

在疫情期间教学过程中， 老
师们可在原有课程基础上增加一
些与疫情相关的内容。 例如， 在
心理健康教育课程中， 可加入疫
情期间心理压力调试有关内容 。
如采用 ABC 情绪疗法改变学生对
疫情的有关负面认知， 用合理的
信念取代一些不合理的信念。 在
一些生物化学、 卫生免疫等专业
课中， 教师也可创造性地加入疫
情有关知识， 通过讲解病毒化学
分子式、 传播途径、 预防手段等
增加学生对新冠肺炎的认识， 减
少不必要的恐慌。 另外， 对于中
小学班主任 、 高校辅导员来说 ，
还可以开展相关主题班会， 加强
对学生思想政治引导， 弘扬正能
量， 提振大家抗疫必胜信心。

三是制定开学后心理干预方案

学校应当制定符合自己学校
情况的预案和有关措施 。 首先 ，
应当重点关注 “新冠” 病人家属的
学生、 抗疫一线医护人员家属的学
生、 湖北籍学生、 因疫情致贫家庭
学生， 这些学生可能受到了更强烈
的应激， 应加强心理疏导。 其次，
加强对返校后学生的心理测量与
评 估 。 可 采 用 焦 虑 自 评 量 表
（SAS）、 抑郁自评量表 （SDS） 评
估学生的情绪状态， 还可使用应
激类量表评估学生的心理压力水
平， 并根据测量结果建立心理档
案， 对于发现问题的学生， 则可
由心理咨询中心进行专门的心理
咨询与心理辅导， 问题特别严重
的， 则应及时转接到医院精神科
诊疗。 最后， 还可利用即将到来
的 525 心理健康节开展全校性的
疫情主题类心理疏导、 减压类主
题活动， 例如 “心灵树洞”、 心理
征文、 心理画等， 考虑到疫情的
特殊性， 建议以线上形式为主。

四是号召家长积极关注子女
心理动向

首先， 家长自身应当注意调
节好自己的情绪状态， 合理作息，
规律工作， 形成积极、 正能量的
家庭氛围， 避免传递消极负能量
信息给子女。 其次， 可开展一些
亲子活动， 增加彼此感情， 例如
一起锻炼、 散步、 做家务等， 既锻
炼了身体， 又可达到调节心理的作
用。 如果是子女在外地读大学， 也
可通过定期视频通话的形式互报
平安等。 采取以上方式不仅能够
有效增强亲子之间的感情， 还能
够缓解亲子复工返校后的紧张 、
焦虑。 最后， 家长还应当加强与学
校的联系与沟通， 及时了解学生在
校动态， 配合老师完成各项工作，
如果发现子女在心理方面存在一
些反常现象， 应及时反馈给老师，
进行心理辅导与干预。

湖南中医药大学
心理学教授 张斌

带上“心理口罩”
平安快乐复学 在年轻人当中， 社交软件

自带的 “微笑” 表情并不受待
见 。 据调查 ， 在网络聊天中 ，
仅 26.5% 的 受 访 者 经 常 使 用
“呵呵” “嗯” “哦” 等词语或
“微笑 ” “再见 ” 等表情 ， 而
31.5%的受访者认为使用上述表
情或词语是不礼貌或冷漠的 ，
更有受访者表示 “‘微笑’ 表情
后来成了冷漠的表达”。

人在发自内心地笑时， 脸
部有两块肌肉参与： 一是颧大
肌， 位于两侧脸颊， 它可将嘴
角 向 两 侧 拉 伸 、 向 上 提 起 ，
“苹果肌” 也就鼓起来了； 二是
眼轮匝肌， 位于眼周， 很多表
情中都有它的身影， 比如厌恶
（眼睑挤压）、 愤怒 （下眼睑绷
直）， 在笑容中， 这个肌肉也必
不可少 。 一个真诚的笑容会
“下眼睑提升、 凸起” “嘴角上
提”， 所以笑脸是 “嘴角翘起、
苹果肌鼓起、 眼睛眯起” 的模
样。 而且， 眼睛眯起的程度与
开心程度呈正比， 比如微笑时，
嘴角稍稍抬起， 眼睑微微闭合；
大笑时 ， 嘴角抬到最大程度 ，
眼睑会完全闭合 。 总而言之 ，
真笑时， “嘴巴笑， 眼睛也笑”。

但网络表情中的 “微笑 ”
很特别 ， 其仅仅是嘴角翘起 ，
而眼睛没有出现变化， 即 “嘴
笑， 眼不笑”； 且视线向下， 与
“再见” “难过” 表情的眼睛完
全一致 ， 给人 “皮笑肉不笑 ”
及 “抑制” 笑容的感觉。 网上
也 有 一 名 以 笑 容 出 名 的 男
孩———假笑男孩 ， 他的假笑表
情也都是嘴角翘起 ， 但眼部 、
颧部肌肉很平静。 当下眼睑状
态、 脸颊隆起的高度、 嘴的形
态不对劲， 或这三个部位的改
变不协调， 微笑的真诚度就会
大打折扣。 所以 “微笑” 表情
更像是没好气地假笑或冷笑。

“微笑 ” 表 情 的 “尴 尬 ”
“不礼貌” 在年轻群体中已心照
不宣 ， 但如果中老年长辈用
“微笑” 表情， 大家也不必琢磨
其中深意。 因为年长者微笑时，
往往希望自己看起来更加庄重，
也常会出现 “抑制” 痕迹， 网
络聊天时， 他们也就更偏向于
使用看起来更加 “严肃 ” 的
“微笑” 表情。

南方医科大学心理系
副教授 肖蓉

社交媒体
为啥“微笑”表情不受待见？

������有一条路， 每个人非走不可， 那就是年轻时候的弯路。
陈英远/画

别让负性思维
“杀死”自己

��� 随着疫情逐渐稳定， 广大
高等院校、 中小学师生即将陆
续返校。 在重视学生返校后安
全防护工作的同时， 也应当重
视学生的心理疏导与干预， 为
广大学生带上“心理口罩”。
校方、 老师和家长可以从以下
几个方面开展返校后学生的心
理疏导工作。


