
������身体出现问题时， 我们
不能盲目投医。 同样， 心理
问题到严重的时候， 也需要
制订一个长期的计划， 有必
要事先了解心理咨询的过程
与环节。

环节一： 做出决定
广泛了解心理咨询各方

面的资料， 然后决定是不是
要通过这种方式来解决自己
的心理困扰， 以及找哪家心
理咨询中心等。

环节二： 预约咨询
决定好了以后， 与自己

事先选好的心理咨询中心客
服或心理咨询师联系， 最好
通过电话或者 QQ 简单介绍
一下自己的情况， 然后确定
咨询事项， 一般应当包括以
下项目：

1、 确定咨询方式 ： 常
见的咨询方式有网上视频
心理咨询 、 网上语音心理
咨询 、 电话心理咨询或者
到 门 诊 面 对 面 心 理 咨 询
等 。

2、 支付咨询费用并确
定咨询时间。 心理咨询一般
应先预交 1 个小时的费用 ，

通常收费为 100 元/小时/人。
咨询者倘若因故要取消或者
更改预约时间， 最好应提前
24-48 小时告知心理咨询师。
否则， 所支付费用往往无法
退回。

环节三： 咨询开始
与心理咨询师建立咨询

关系， 介绍个人情况， 完成
了初步的心理评估之后， 预
约下次咨询时间。

环节四： 坚持咨询
确定心理咨询目标和方

案， 并做到在自己的日常生

活中积极进行实践。 能否坚
持下去， 将决定着咨询的最
后效果。

环节五： 结束咨询
通过心理咨询， 达到了

预期效果， 或咨询者解决不
了心理问题， 都可以结束或
者中断咨询。

环节六： 进行回访
通过回访， 心理咨询师

能了解咨询者咨询结束后的
相关情况以及观察某种心理
咨询方法是否有效。

贺军成

■心海导航

如今 ， 在城市里生活 ，
所有事物都需要保养 。 闺密
阿娇新买的小车需要保养 ，
我家的老房子需要保养 ， 连
小区里的绿化树都得有专人
保养， 婚姻当然也不例外。

关于保养婚姻 ， 总是众
说纷纭， 但其实 ， 要维持长
久的婚姻， 就得给他想要的，
同时满足自己的需要 。 这就
需要两人培养出共同的话题
和爱好。 否则时间一长 ， 日
子就寡淡了 。 不过 ， 培养共
同的爱好和兴趣 ， 最好在最
柔情蜜意的时候进行 。 否则
婚姻新鲜期一过 ， 难保对方
肯配合。 在我看来 ， 保养婚
姻， 低碳最好 。 运动 ， 就是
最低碳的保养方法 。 既能够
增强夫妻双方的体质 ， 也能
增进感情。 如果不喜欢运动，
也可以选择饭后散步 。 一起
聊聊生活琐事 。 别小看这十
多分钟的沟通 ， 它能让两颗
心靠得更近。

除了散步 ， 一定要抽空
在周末出游。 两人可以一人
骑一辆自行车 ， 在乡间小路
上来一场小小的竞赛 ； 也可
以带上相机， 考察风土人情。
如果有了孩子 ， 带上宝贝一
起出行， 会为旅行增添更多
甜蜜回忆。

我相信， 低碳保养婚姻，
会让每一个人的婚姻更健康，
更加的生机盎然。

莫衣紫

������30 多岁的刘丽是外企
白领， 她的心病听起来很
时尚———“化妆成瘾症 ” 。
这是一种近年来在一些白
领丽人中流行的心理障碍：
一睁眼就得化妆。 不化妆
就不敢出门也不能工作 ，
只有化完妆才身心松弛 。
妆后还不允许自己流汗 、
流泪、 淋雨等， 以免毁了
妆容。 令人奇怪的是， 越
是学历高容貌漂亮的女性
对化妆的心理依赖越严重。
从心理学的角度分析， 这
种怪僻的形成往往和她们
怕受挫折的生活经历有关。

“化妆成瘾 ” 是强迫
性神经症的表现， 以刘丽
为例， 这种心理障碍的形
成不仅源于生活经历的刺
激， 还和她过分关注他人
对自己的评价， 力求完美
的个性有关。

一 方 面 刘 丽 当 时 在
“强手如林” 的职场产生了
自卑心理。

另外因为社会和生活
中某些人和事使人失望 ，
我们就会将注意力转移到
自己身上， 以为自己的完
美可以弥补社会的不完美。
心理学称之为： 补偿心理。
一般而言， 条件越优越的
女性， 对自己对他人的要
求就越苛刻。

行之有效的矫正方法
是： 首先逐渐减少刻意化
妆的次数。 经常对自己说：
“女为悦己者容。” 素面朝
天或浓妆艳抹 ， 顺 其 自
然 。 其 次 ， 学 会 心 理 放
松。 常见的放松训练有意
念放松和肌肉放松。 静下
心来排除杂念， 用腹式法
慢慢呼吸， 注意体验放松
时的内心感觉。 最后， 生
活中注 意 和 开 朗 豪 爽 的
人结 交 ， 感 染 他 们 胜 不
骄败不馁、 为人洒脱的处
事方式。 相信就会从化妆
成瘾中解脱出来。

刘姿含
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■异常关注
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�������一位未成年的孩
子， 因为自己的病情得
不到有效的治疗， 也可
能因自己从小饱受 “失
爱” 的痛苦， 在贫穷与
困难中有了太多的煎熬
和怨恨， 此血案从心理
分析的角度来看， 应有
如下几点：

第一， 艰难的家世，
给年幼的李梦南心里埋
下了怨恨的种子。 他从
小与爷 爷 奶 奶 相 依 为
命， 失去了父母的 “关
爱 ”， 而贫穷与病痛都
在李梦南身上发生， 导
致其心理失衡。

第二 ， 作为医生 ，
了解病人的身世， 家境，
对于病人治疗是十分重
要的沟通点。 但是为李
梦南治病的医生缺乏这
一点， 而是用简单生硬
的语言， 引起病人及家
属的反感。 如果从多方
面进行沟通了解， 多请
几位医生会诊， 会有更
全面的诊断， 也能让病
人更了解自己的病情 ，
及时选择合适的治疗方
法。

第三， 李梦南父母
的不负责， 也是对家庭
对社会的犯罪。 母亲将

10 个月大的孩子抛弃 ，
这是人性的沦丧， 也是
导致李梦南人格心理畸
变的主要因素。

血案已经发生人们
值得深思的是， 如何防
止此类悲剧再度发生 。
家庭， 社会成员， 各级
医疗单位， 各级医务工
作者， 在相互交流沟通
时， 都应多方面考虑对
方感受， 尽量做到人性
化的关爱和人性化的处
事方式。 用心灵的微笑
去面对现实的一切。

湖南省第二人民医院
副主任医师 李仲雄

17岁少年

7月 25日上午， 震惊全国的哈尔滨医科大学附一院实习医生王浩被杀一案在哈尔滨中院开
庭审理。 李梦南， 一个未满 18岁的未成年人为什么要刺杀与他无冤无仇的实习医生王浩呢？

李梦南， 1994 年 5 月出生， 10 个月大时， 父母离婚， 母亲出走， 3 岁时， 父亲因犯罪被判
死缓。 之后， 他一直与爷爷奶奶生活。 爷爷是煤矿工人， 收入微薄。

2010年 9月， 在爷爷的陪同下来到哈尔滨医科大附一院， 被误诊为滑膜炎， 2011 年 4 月被
确诊为强直性脊柱炎开始接受类克治疗， 5月在准备注射第二针类克时， 又发现了肺结核症状，
医生又建议李梦南先去抗结核医院进行治疗。 几番折腾后， 2012 年 3 月 23 日， 祖孙俩第六次
来到哈医大附一院， 由于医生没有对李梦南进行合理地解释沟通安慰。 李梦南去附近商店买了
一把折叠水果刀。 下午 4 点多， 在哈医附一医院制造了这起血案， 造成一死三伤， 其中王浩不
幸死亡， 伤者中， 包括最后为李梦南看病的一位郑医生。

为何制造医院血案？

心理评析

■心理漫画

陈英远

摆脱化妆成“瘾”
顺其自然


