
有位长寿者说： “心情好， 常跑

跑”。 生活中若真遇上不称心的事，

不妨放开跑一跑， 因为这样的确能

够消除人的郁闷心理。 美国威斯康

辛大学教授兼心理治疗师瑞斯特，在

运用跑步对沮丧病人进行治疗后得

出结论：跑步对许多消沉者，似乎是

合理的药方，因为它既不贵，又不像

其他药方那样会引起副作用。

大多数沮丧者是因为缺乏运动，

而跑步是有氧运动， 除了活动肌肉

外， 也能加强心、 肺和循环系统的

功能， 将原本应该有而缺少的东西

放回到生命中。 同时， 跑步能分散

注意力， 跑步者注意到身体新的感

受， 原本因沮丧引起的不适就忽略

了。

沮丧的原因是脑神经元中

缺乏副肾髓质以外组织分泌出

的激素， 跑步时， 激素增加，

跑步后， 分泌量还能增高， 所

以能消除人的沮丧心理。

在跑步之前最好是先走一走， 不

要片面地追求速度， 不要像比赛一

般， 也不要给自己计时， 你可只为乐

趣而跑， 充分享受满足感所带来的喜

悦， 重要的是保存精力跑远些。 若感

觉上气不接下气， 不要停下来， 而是

改用走的方法， 走到呼吸顺畅些再开

始跑， 要注意不要突然停止运动。

一般来讲， 每跑两天后至少休息

一天， 或者根据实际情况自己掌握。

日子一长， 你会感到坏心情离你越来

越远。 章秀

■ 心理透视

男人开车的时候， 常不

经意地流露出平时刻意压抑

的本性。 尤其是交通尖峰途

中， 最容易看出他的修养究

竟好不好。 以下是女性该特

别留意的几个特征：

通常， 会经常乱按喇

叭， 或突然骂脏话， 都是同

一类型的男人， 他们很没有

安全感， 而且控制欲很强。

有时候， 还带点愤世嫉俗的

性格。 跟这种男人交往， 相

安无事时， 他会好到把女人

捧在手心， 遇到他不爽， 很

可能六亲不认。

习惯闯红灯、 而且不停

变换车道来超车的男人， 个

性急躁又冲动， 欠缺耐性， 但是也

比较率真。 好处是： 直来直往追求

效率， 而且有创造力； 坏处是： 过

度顽皮或天真， 难免会闯祸。

总是小心翼翼、 车速超慢的男

人， 看起来行事比较谨慎， 其实他

们是对自己不够有信心。 在他还没

成功时， 很脚踏实地、 认真本分，

有责任感； 不过， 缺点就是有点拖

泥带水、 犹豫不决。 等到有了成就

之后， 又很容易对别人吹毛求疵、

疑神疑鬼。

不断紧急踩刹车的男人， 令乘

客晕头转向， 属于有勇无谋型， 容

易有眼高手低的问题。 他的内心有

些不为人知的煎熬与挣扎， 很渴望

得到抚慰。 相对地， 开车时让乘客

觉得平稳舒适、 几乎没有缺点的男

人， 具备勤劳、 体贴、 成熟等优

点。 但是， 他们过度世故或圆滑，

也可能让某些女人感觉无趣。

屠菊红

自我运动放松 你可以尝试做一些能够克

服羞怯的运动， 方法是： 将两脚平稳站立，

之后轻轻把脚后跟提起， 坚持几秒钟后再放

下， 每次反复 30 下， 每天做 2～3 次， 或者让

自己做数次深长而有节奏的呼吸， 这样便可

以消除心神不定的紧张情绪。

给手一点事情做 出席正式或者非正式的

聚会， 聚会开始时不妨在手里握住一样东西，

一本书、 一支笔、 一块手帕抑或其它小东西，

这对于紧张害羞的人而言， 往往会感到轻松

舒服很多， 还能获得一种安全感。

平时多小试牛刀 平日里可以多多练习专

心看着别人的眼睛来说话， 也许开始时你可

能会感觉比较尴尬， 但你可以偷偷地给自己

一些心理暗示， 比如： 为什么我不能勇敢而

自信地看着他说话呢？ 或者干脆把它当成是

一场有趣的小游戏———我就这么盯着他看，

看他到底能怎么着！

事先准备好话题 有些时候， 社交场合的

紧张不安与手足无措往往是因为过于担心自

己没有合适的话题可以交流。 鉴于此， 你可

以平时多留意报刊杂志、 电视广播以及网络

上正在关注的事情， 多积累一些热点话题。

多关注事情本身 当你需要当众演讲或者

当众发言时， 可以强迫自己将注意力

从自己的表现转移到怎样能够完成这

项事情上来， 多提醒自己： 大家关心

的其实是事情本身， 而并非我个人。

我只需把自己需要讲的内容清清楚楚

地表达出来就 OK 了……

这样一来恐惧的心理就会

被悄然转移。 君成

不少人都认为如

今的都市生活中， 男

女关系变得越来越不

可捉摸， 越来越无法

定义， 那种说不清道

不明、 彼此了解却又

不占有、 若即若离的

边缘情感就是暧昧。

假如有一天你的

另一半正在遭遇暧昧

的时候 ， 你该怎么

办？ 是大声喊“不”

还是忍气吞声？ 笔者

与心理咨询师作了以

下交谈。

笔者： 您认为现

在这种喜欢玩暧昧的

都市男女多不多？

心理咨询师： 其

实无论是未婚的还是

已婚的都存在这种现

象。 之所以玩暧昧的男女很

多， 我认为有两方面的原因，

一是人性问题， 人喜欢追求

刺激。 人前不敢说的话， 在

网络上， 可以大胆地说出来，

无拘无束。 可以这么说， 他

们很享受这种暧昧的关系。

另一方面的原因则是他们可

能不敢面对自己真实的情感，

或者在真实的情感关系中有

一些没有满足的心理需要希

望透过这种暧昧的关系来满

足。

笔者： 我们该用什么样

的心态去看待暧昧？

心理咨询师： 暧昧分几

种情况， 一种是发生在伴侣

之间， 这种玩暧昧不会影响

或伤害到第三个人， 只是两

人之间的一种情感交流方式，

若双方愿意， 他们爱怎么玩

就怎么玩。 另一种情况是两

个人都是单身， 在两人之间

还没有真正建立恋爱关系以

前， 玩这种暧昧需要把握一

个度。 还有一种是有一方或

者双方都有固定的恋爱关系

或婚姻关系， 这种情况下玩

暧昧就不该了。 人只有以正

直、 符合道德标准的心

态去做事做人， 内心才

会得到真正的安宁。 如

果一个人沉迷于玩暧昧，

那么这个人的内心是非

常空虚的， 他应该多去

寻找积极的、 有意

义的事情 ，

培养良好的

道德修

养。

吕斌

■ 两性悄悄话
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■ 心海导航

桦华是五年级的学生， 最近半

年成绩在班里经常排进“倒数”，

成为老师和同学眼中的“差生”。

父母心急火燎地找专家咨询， 这才

知道桦华是典型的学习障碍。

“差生” 错过治疗恐变“废人”

父母发现孩子沦为“差生”， 特

别是处在班里排名倒数 5 位的范围

内， 就要意识到孩子可能有学习障

碍， 要特别留意观察以及向老师了

解孩子有无如下表现： 上课听讲左

耳入， 右耳出； 手眼配合差， 动作

不协调； 注意力难以集中， 阅读老

跳行等等。

5-12 岁， 是治疗学习障碍的最

佳时机， 一旦错过， 学习障碍将耽

误孩子终生。 按照学习障碍最保守

的发病率 5%估计， 社会上患者的

绝对数量庞大， 持续到

成年者并不少见， 成为

老百姓俗话所讲的“废

人” ———老板交给的事

情， 别人一个晚上能完成，

他们三天都搞不定； 只会

说， 不会做， 实际动手能力差；

即使从事体力劳动， 也显得特别

笨拙， 老是打烂东西……很多人

甚至会滋长反社会行为。

规范治疗应持续两年以上

首先是要坚持把孩子送去做治

疗。 除了大夫系统地对患者的视觉、

听觉、 语言、 注意力、 感觉统合等

方面进行专门训练， 还有心理辅导。

有些父母看到孩子稍有好转， 便停

止治疗， 但孩子不久就会故态复萌，

规范的治疗应持续两年以上。

在治疗训练之外， 家长可训练

孩子读绕口令提升语言能力； 让孩

子朗读课文， 留 8-10 分钟做问答，

提升视觉能力； 利用社区的健身设

施进行每周 2 次的锻炼， 如双

杠、 平衡木等， 能提升感觉统

合能力。

龙山
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赶走社交焦虑五个小举动


