
心灵鸡汤
◆斩断自己的退路， 才能更好地赢得出路。 在很多时

候， 我们都需要一种斩断自己退路的勇气。 因为身后有退
路， 我们就会心存侥幸和安逸， 前行的脚步也会放慢； 如果
身后无退路， 我们才能集中全部精力， 义无反顾， 勇往直
前， 为自己赢得出路。

◆无论周遭如何， 不管未来怎样， 都要保留善良的本
质， 你善良， 世界才宽阔， 他人才宽容。 唐红霞 （湖南）
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■心理辞典

现代人无处不在的压力、 紧张、
焦虑、 愤怒、 抑郁等不良情绪， 不仅
让我们的身体循环系统水土流失， 而
且让 “情绪干燥” 演变成为一种病，
它还有着你意想不到的杀伤力， 比如
透支美丽、 加速衰老， 降低免疫力、
思维迟钝、 失眠等。

情绪干燥之一： 身心疲惫， 爱无
能

凡阳是典型的白富美， 进入某
外企 8 年， 从一般职员做到营销总
监， 而感情世界却始终是一片空白。
亲朋好友给她介绍了 N 个男人， 但
她始终无法找到能和自己匹配且有
感觉的男人。 无奈之下， 她只有把更
多时间和精力投入到工作中， 却越发
地感到身体疲惫、 快乐越来越少。

“灌水” 之策： 爱无能已经成了
都市白领中的一种常见现象， 在 “爱
不起来” 的苦恼人群中白领占大多
数。 因为压力大， 她们往往只有精力
关心自己分内的工作， 久而久之， 便
会兴趣丧失、 无愉快感、 精力减退。
她们一方面因为对别人 “爱不起来”
而苦恼， 另一方面又对自己没有爱情
而不满。 应积极行动， 多与人沟通，
从最亲近的人、 最熟悉的事情开始，
逐渐扩大交往范围， 如积极参加各种
聚会、 集体活动等。 更重要的是调整
思维方式， 相信有爱存在， 并勇于接
受生活和他人的不完美。

情绪干燥之二： 身心枯竭， 灵感
尽失

歆雅在一家网络媒体任职， 一

天到晚选题、 编辑、 策划， 把她大部
分休息时间也霸占了， 有时为了一个
选题折腾得半夜醒来， 加班加点。 最
近她发现自己好像突然失去工作的激
情和动力， 灵感也在不知不觉中消
失， 一种逃避工作的情绪弥漫全身。

“灌水” 之策： 很多事业成功的
女性都面临着生存安全感降低的困
惑， “越成功， 越恐惧” 是身心枯竭
的恶果， 抽不出身来好好休整自己，
工作榨干了她们的体力和滋养。 试试
给自己放个假， 在没有外界干扰的情
况下， 度过一段属于自己的平静时
光， 尽量客观地审视一下自己目前的
工作， 为自己的职业生涯做一个长远
的规划。

情绪干燥之三： 敏感易怒， 烦躁
忧郁

紫依在公司升职后， 职责加大
了， 她把所有精力都投入到工作中，
但许多时候还是遭到老板的斥责。 从
此， 她像变了一个人， 容易起疑心，
动不动就爱生气、 发脾气。

“灌水” 之策： 职场竞争压力
大、 工作不顺心， 效率低、 质量差总
是被老板批评， 很容易让我们心情不
爽、 纠结焦躁， 长此以往， 情绪便会
处于严重缺水状态。 琐碎 “垃圾” 应
及时清扫， 多从积极的角度去看问
题。 如果因为某个人或者某件事而心
情不好时， 可以暂时转移注意力， 尽
量避开那件事或那个人， 然后去做自
己喜欢做的事， 比如听听音乐， 看看
电视。

情绪干燥之四： 严重失眠
在酒店行业小有名气的晨瑞， 不

仅把自己的酒店做得风生水起， 而且
帮朋友托管的两家酒店也开始扭亏为
盈。 在酒店行业年度会上， 又有朋友
向她求救。 她碍于朋友情面和再三请
求， 她答应了。 从此， 她马不停蹄奔
波于 4家酒店， 但她明显感觉精力大
不如从前， 整天全身乏力， 即使疲惫
不堪也难以入睡， 第二天昏昏沉沉，
情绪恶劣。

“灌水” 之策： 类似晨瑞这样的
“能者多劳” 型管理者， 既承担着朋
友的厚望责任， 又背负着日益复杂的
管理工作， 必须以超强的责任感和斗
志往前冲， 她所承受的压力是成几何
倍数加码的， 自然情绪管道的维持也
是超负荷的。 培养自己及时清理压力
的习惯， 可以列出 “压力清单”， 将
问题排序处理。 同时， 要做四个坚
持： 坚持按规定的作息上床睡觉； 坚
持困倦时才去睡； 坚持入睡前做些放
松活动； 坚持不午睡。

国家二级心理咨询师 姚扶有

精神障碍指的是大脑机能活动发生紊
乱， 导致认知、 情感、 行为和意志等精神活
动不同程度障碍的总称， 常见的有情感性精
神障碍、 脑器质性精神障碍等。 一般分为轻
型精神障碍与重型精神障碍两大类， 前者是
指患者对自身的精神异常有一定的自知力，
尚能控制自己的精神活动， 能保持与环境适
应的能力； 后者指患者对自身的精神异常表
现没有自知力， 不能控制自己的精神活动，
丧失对环境的适应能力， 又称精神病。

轻型精神障碍， 如神经症等， 主要表现
为紧张焦虑、 恐怖、 强迫、 疑病等。 这些症
状我们一生中每个人都可能会遇到， 比如在
高考、 结婚、 离婚等人生出现重大变化之
前， 大部分是过渡性的或阶段性的。 如果这
种焦虑持续存在， 无法自我调整， 并且影响
其社会功能， 就达到了神经症的水平。

重症精神障碍， 如精神分裂症等， 发病
率在 1%左右， 研究发现， 这个发病率不受
社会经济发展条件和家庭的贫富差距、 生活
环境影响。

由于心理一词比较宽泛， 国内民众在习
惯思维中常把心理倾向于指正常方面， 而精
神则容易使人联想为病态的心理行为， 这就
是在现实中， 许多人可以接受心理障碍的诊
断， 而不能接受精神障碍诊断的原因。

国家二级心理咨询师 孔自来

前不久， 母亲好像生
病了， 精神恍惚， 有些呆
滞。 母亲是个标准的农家
妇女， 一旦农闲就无事可
做， 我有时也发觉她好胡
思乱想， 但压根没有往其
他方面去想。 父亲打电话
告知近来母亲失眠严重，
常常容易发怒 ， 焦躁不
安。 我们担心她确实生了
病， 要带她去看医生， 她
硬是不答应。 没辙， 我们
只得多方打探， 才明白她
患上了一种名叫 “空巢忧
郁症” 的病， 这种症状多
发生在身边没有孩子的人
身上。

心里最怕的是孤独 ，
长久下去会对生活失去勇
气和信心。 身边几个年龄
大的同事对我说： “多回
家看看， 让老人有点存在
感， 这是最好的药 ！” 父
亲也说， 其实母亲的 “病
根” 就在我们身上。

父亲的话让我们愧疚
不已， 近些年来， 我们外
出读书、 工作， 一年在家
也待不了十天。 我们决心
给母亲 “治病”， 兄妹几
个商定， 有空就回家， 或
者多打几个电话 。 还别
说， 渐渐地， 母亲的心情
好了不少， 她脸上出现了
久违的微笑， 有时还哼几
句小曲。 我们给母亲买了
一部智能手机， 特意给她
安装了 “微信”， 让她找
人聊天解闷。 微信安装以
后， 我们兄妹反反复复给
她教了好多遍 ， 她方得
“出师”。 于是， 我们常在
半夜里都能接到她的微信
消息， 无非是跟我们说在
外要吃好， 注意休息， 回
家给我们做好吃的等等。

几个月过去了， 我发
现母亲还在唱吧软件里面
唱歌呢！ 每天都有姐妹们
一起聊天， 相约出去玩 ，
我们再也感觉不到她有什
么病， 父亲也高兴地说 ：
“你妈现在是 ‘返老还童’
了啊！”

杨建伟 （北京）

什么是精神障碍？

治愈母亲的
“空巢忧郁症”

得
意
时
不
要
得
瑟，

落
魄
时
不
要
堕
落。

田
志
仁
（黑
龙
江
）

为情绪“灌水”，让自己温润起来


