
漫 言 漫 语

生活不乏精彩， 只是有时候我们的眼睛盯着乌云不放。
安徽 陈英远 作

心灵鸡汤

▲ 没有 脚 踏 实 地
建立起来的东西， 就无
法形成精神和物质上的
支撑。

▲ 在心情最糟糕的
时候 ， 仍会按时吃饭 ，
早睡早起 ， 自律如昔 。
人， 不需要有那么多过
人之处， 能扛事就是才
华横溢。

安徽 伍婷婷

迪克森·奇班达是津巴布韦的心理
医生， 他心地善良、 悬壶济世， 碰到
贫穷患者便不收诊费， 但他一个人的
力量有限， 病人太多， 他根本看不过
来。 迪克森也曾游说过其他几名心理
医生免费给穷人患者看病， 但都遭到
了拒绝。

一天， 迪克森出诊归来途中路过
一个村口时， 看到大树下一群头发花
白的奶奶们在倾听着一群年轻男女在
述说着什么， 还不时地给他们一些安
慰的话语以及建议和指导 。 那一刻 ，
迪克森蓦地眼前一亮， 心想： 虽然奶
奶们都没有受过专业的心理学训练 ，
或者她们可能根本就不知道心理学是
什么， 但她们凭多年的阅历、 慈悲的
态度 、 对他人的热情和当地的名望 ，
也能帮助非常多的人从愁苦的心理状
态中得到缓解， 甚至解脱。 如果对这
些奶奶们进行短期 、 有目标的培训 ，
就可以为那些轻微的心理疾病患者解
决心理治疗问题， 也就能缓解国家心
理治疗人员紧缺的问题了。

想到就去做， 迪克森开始走村串
镇， 把那些有闲、 有耐心又有爱心的
老奶奶召集起来， 给奶奶们进行了专
业的短期培训， 告诉她们什么是抑郁
症， 什么是焦虑症， 并且教给了她们
一套诊断方法和理论的治疗手段。 多
年的实践经验加上现有的理论知识 ，
老奶奶们对于如何正确地帮助和疏导
他人心理又有了新的认识和理解。

奶奶们在经过短期培训之后， 便
纷纷在自己村落中心位置的大树下 ，
放上一条长木椅， 开始了自己的爱心
治疗。 每天， 她们头戴着浅粉色的圆
沿帽子， 身穿天蓝色的带着心理医生
图标的 T 恤， 微笑地注视着眼前过往
的行人。 当有人在这张木椅上坐下时，
就意味着她 （他） 有心中的纠结想要
倾诉。

奶奶们每天面对不同的人， 不同
的倾诉———“我得了艾滋病， 可能快要
死了。” “每次一想到家里太穷， 有很
多个孩子要养， 就觉得这个世界真是
一点盼头都没有， 每晚每晚都失眠。”
“我的日子完全被毁了， 我丈夫总是打
我， 侮辱我， 我听到他的声音就害怕，
经常发抖。”

每每此时， 奶奶们就会用她们所
学到的心理知识， 努力地去疏导和开
解她 （他） 们。 和蔼的态度， 专业的
知识， 丰富的经验， 加上一脸慈祥笑
容， 顿时让患者的心理轻松许多， 心
理问题也得到了很好的舒解。 据津巴
布韦卫生部门统计， 从 2006 年至今的
十多年中， “奶奶心理诊所” 已经帮
助津巴布韦超过 27500 人缓解和治愈
了她 （他） 们的心理疾病。

如今， 津巴布韦全国有 73 家 “木
椅心理诊所 ”， 有 300 多名 “知心奶
奶 ” 为痛苦和挣扎的人们指点迷津 ，
她们已经成为津巴布韦心理治疗界中
的一股不可忽视的力量， 帮助了成千
上万患有心理疾病的津巴布韦人获得
心灵的治愈。

佟雨航

心 房
长成

很多人都有拖延的习惯， 刚
开始提不起做事的兴趣， 明知道
需要早点开工， 可总是等到了最
后期限前 ， 内心非常慌乱和担
心 ， 又不得不顶着压力着手开
干。 由于准备时间不足， 做事草
率， 效果可能不能达到最优， 结
果又让自己非常愧疚和后悔。

拖延的原因， 一方面与个性
有关， 有些人就是属于慢性子，
总觉得时间还早， 以后做也来得
及。 不到火烧眉毛的时刻， 他就
不会起身去做； 有些人存在非理
性想法， 认为比起追求成功来，
更可怕的是失败回避， 他们往往
通过不做事来避免失败的结果，
甚至自我设限来逃避做事； 有些
人是因为自信不足， 以前在生活
或工作中遇到了很大挫折， 导致
他们对完成有挑战的任务， 内心
非常忐忑 ； 还有人是完美主义
者， 他们为了把事情做得尽善尽
美， 迟迟不愿开动， 总担心还有
未考虑好的地方和细节。

另一方面也与任务的特点有
关。 一是任务难度超越高， 越容
易被拖延。 二是任务的回报没有
奖励或惩罚， 也会使人们喜欢拖

延。 三是对人物的厌恶程度。 如
果人们不情愿做某事， 或者任务
本身很乏味、 时间长、 又与人们
的价值取向背道而驰， 也容易引
起人们的讨厌情绪， 加以拖延。

拖延症会影响到我们的工
作、 生活和职业发展， 所以最好
不要在大事、 急事和重要的事情
上拖延， 排序后按照轻重缓急来
完成。 要修正自己拖延的习惯，
不妨从以下几点做一些调整：

1、 改变对自己的看法 拖延
行为需要改变对自己的看法和认
识， 比如积极暗示法 （暗示做事
是在积累能力和经验 ， 多做多
得）、 增加成功的体验、 发现自
己的优点等， 同时也要改变追求
过度完美的小心谨慎， 举棋不定
的犹豫个性， 了解做事主动积极
带来的正面影响作用。

要把自己变成一个主动性
强的人 ， 需要锻炼神经系统的
耐受性 ， 能够更好地承担任务
的一些不利特点 ， 比如通过中
长跑 、 游泳 、 登山等活动 ， 提
高神经系统的强度 、 平衡性和
灵活性。

2、 增强积极情绪体验 可以

通过适当的休息、 娱乐来转换心
情， 在获得愉快体验后， 能够提
高个体的行动力， 减少逃避现实
的可能。 通过积极做事， 使得做
事的动机增强， 这既解决了当前
任务， 也顾及到了长远利益。 你
不妨将厌恶的事情， 附加一个自
我激励或奖励， 比如完成了一个
项目后， 允许自己买一件心仪的
物品来奖励自己的坚持和努力。

3、 增强自我效能感 提高个
体的自信心， 在完成任务的过程
对自己进行信心管理， 积极地评
估自己的行为， 必要时多请教别
人 ， 这比自我独自摸索要快许
多， 也更容易见效。 如果发现独
立做事， 害怕能力不够覆盖任务
的各种困难， 你可以考虑参加一
些集体性的活动 ， 比如集体锻
炼、 集体学习、 工作小组联合任
务等， 群体气氛下， 彼此能力互
补， 也能在一起打气， 你的惰性
和意志力都会发生变化， 最终促
使你的积极行为增多， 完成任务
的效果提高， 心理学将这种现象
叫做 “社会促进”。

中南大学湘雅二医院精卫所
李则宣 黄任之

拖延症让上名牌大学的他
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一名学生来信求询， 他写道： 经过刻苦努力， 我考上了一所赫赫有名的大学。 初
进大学， 我信心十足， 想要在大学里奋发有为， 继续书写中学时期的辉煌。 可是， 不
久我就发现， 我做什么都提不起精神。 作业、 课外活动都一拖再拖， 根本完不成预定
的计划。 最初还能体验到严重的挫败感、 内疚和后悔， 次数多了， 我就不在乎了。 现
在功课掉得厉害， 好几门课不及格要重修。 家长、 老师都替我着急， 可我竟然对要提
交重修的申请， 都没有放在心上。 我该怎么办啊， 还有救吗？

津巴布韦的
“木椅心理诊所”

无力自拔……


