
■心理辞典心灵鸡汤

多看效应， 指对越熟悉的
东西越喜欢的现象。

在一所大学的女生宿舍楼
里， 心理学家随机找了几个寝
室 ， 发给她们不同口味的饮
料， 然后要求这几个寝室的女
生， 可以以品尝饮料为理由，
在这些寝室间互相走动 ， 但
见面时不得交谈 。 一段时间
后 ， 心理学家评估她们之间
熟悉和喜欢的程度 ， 结果发
现 ： 见面的次数越多 ， 互相
喜欢的程度越大 ： 见面的次

数越少或根本没有， 相互喜欢
的程度也较低。

因此 ， 若想增强人际吸
引， 就要留心提高自己在他人
面前的熟悉度， 这样可以增加
他人喜欢你的程度。 当然， 多
看效应发挥作用的前提， 是首
因效应要好， 即给人的第一印
象不很差。 如第一印象越差，
见面越多就越讨人厌， 多看效
应反而起副作用。

国家二级心理咨询师
孔自来

多看效应▲ 不要害怕山高路远 ，
不必担心好事多磨， 只要脚踏
实地， 前方终究是海阔天空。

▲ 多要求自己， 你会更
加独立； 少要求别人， 你会减
少失望。 宁愿花时间去修炼不
完美的自己， 也不要浪费时间
去期待完美的别人。 你以为走
不过去的， 跨过去后看看， 也
不过如此。 不回避， 不退缩，
未来终将到来。

山东 吴欣
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肿瘤患者是一个特殊的群
体， 因其基础心理状态的特殊
性， 需承受比常人更大的心理
压力。 他们很多人本身就 “望
癌生畏”， 再加上身体的疼痛、
多次化疗放疗， 反复入院， 焦
虑抑郁是常态， 突然又要面对
新冠病毒的威胁， 负面情绪加
码， 此时应该怎么做呢？ 童菲
给出的建议是： 知己知彼、 百
战不殆 。 她认为在解决问题
时， 认识问题是第一步骤。 无
论是对于肿瘤还是新冠病毒 ，
降低焦虑情绪的第一步就是认
识它们， 了解它们。 肿瘤患者
可以多上权威靠谱的科学平台
搜索相关资讯， 认识自己所患
肿瘤的病理来源 、 治疗方式
等 ， 了解疫情防控相关内容 。
当对疾病和疫情有了更多认识
时， 就有了更多决策的依据和
指导， 避免出现慌乱、 不知所
措的状况。

过去 ， 人们往往认为癌
症是不治之症 ， 事实上 ， 随
着 医 学 的 发 展 ， 甲 状 腺 癌 、
乳腺癌等已成了生存期很长 ，
几乎可以定义为慢性疾病的
癌症 。 人们因癌症引起的恐
惧 、 焦 虑 和 担 忧 ， 一 方 面 ，
可以通过加深对疾病的了解
而缓解 ； 另一方面 ， 可以通
过积极训练来获得良好的应
对心态 。 比如每天进行适当
体育锻炼 ， 配合瑜伽中各类

呼吸方法的放松训练 、 正念
观想 、 冥想训练 ， 音乐减压
等 。 此外， 医学官方网站或相
关 APP 中有大量免费资讯和练
习视频， 患者可根据自身情况
进行学习训练。 这些方法不仅
有助于缓解患者焦虑 、 抑郁 、
失眠等问题， 还能树立患者应
对疾病的信心和信念。

疫情期间， 在各大医院都
出现过此类情景： 门卫要求患
者扫码入院就诊， 患者往往脱
口而出： “我都快没命了， 还
要层层扫码， 烦不烦！” 对于因
疫情防控加大了肿瘤患者求医
就医难度而焦躁加重时， 童菲
表示认知观念非常重要， 她说
无论是新冠疫情还是癌症， 都
对人民生命健康存在威胁。 肿
瘤患者需要要树立这样的意识：
到医院就诊是为了挽救生命 ，
扫健康场所码也是为了保证生
命健康。 特殊时期肿瘤患者对
医院必要的就诊程序更要给予
心理和行动上的理解和支持 ，
按照步骤就诊， 耐心等待也有
利于心情平静和身心健康。 此
外， 在康复期的肿瘤患者， 如
果不是一定要到医院就诊或复
查， 可以通过网络问诊， 湖南
省肿瘤医院微信公众号可提供
在线问诊服务支持。 而作为医
务人员， 在临床工作中更应注
意识别患者的情绪， 并给予针
对性的心理疏导。 同时， 在治

疗方案发生变化、 就医途径受
到影响的情况， 应做好病情解
释工作， 并为患者的按时就诊
创造条件， 降低患者面临焦虑
与不确定的情绪， 共同寻找当
前条件下最佳的解决办法。

肿瘤患者在疫情期间， 面
对多重压力 ， 精神负担增加 ，
不仅可能影响免疫系统， 更可
能影响治疗信心和效果。 童菲
强调要摆脱这种恶性循环， 行
动才是最终的答案。 当我们认
识了疾病和疫情， 也了解了很
多实用方法后， 更重要的是将
其运用到我们的生活中去。 肿
瘤患者除了要科学认识疫情 ，
保证个人防护； 坚持锻炼， 规
律作息外， 还需要有理解和接
纳负面情绪及事件的能力。 珍
惜当下的每一个时刻， 比活在
过去和未来的任何一个时刻都
更为重要， 将注意力放在当下
的每一个呼吸上， 有助于我们
保持良好情绪。 更为重要的是
肿瘤患者要加强人际沟通， 保
持社会交往 ， 分享彼此感受 ，
相互鼓励和支持有助于负性情
绪的宣泄。

童菲提醒大家， 如果以上
自助方法都起不到明显作用时，
肿瘤患者需要到精神心理科或
心理咨询门诊进行进一步专业
咨询与求助。
大众卫生报全媒体记者 张丽

通讯员 刘孝谊 彭璐

汤姆是一位很敬业的企业管理者。
6 年前， 因为工作岗位调整， 他感觉可
以被提拔上去， 但没想到却是一场空
梦 。 他是一个性格内向不善 言辞的
人 ， 对自己又很严格认真 。 因此 ，
他把所有不舒服的情绪都压抑下去
了 ， 想通过朋友去外地旅游 ， 放松
身心 。 可到了景点的当晚 ， 他突然
感受到一种深藏在内心的焦虑 、 压
抑甚至纠结 。 他辗转反侧 ， 怎么也
睡不着 ， 干脆就起床在景点古镇的
街道上溜达了一晚上。 从那天起， 他
就开始了失眠的噩梦， 同时伴有身心
煎熬的恐惧、 焦虑甚至挫败。

像汤姆这样的人不在少数， 焦虑
和抑郁已成为常态， 有很多人徘徊在
焦虑和抑郁的边缘， 有些人对这个病
不了解， 也不引起重视， 甚至不就医，
就这样一拖再拖， 最后导致精神重疾。

那么抑郁症有哪两个典型特征呢？
一是失眠。 抑郁症是一种心理疾

病 ， 它是一种全身性的神经综合征 ，
最开始患者可能感到乏力， 精神不振，
像泄了气的皮球， 如果不积极就医就
会继续发展， 进入中度抑郁以后患者
开始失眠， 失眠的症状也很复杂， 有
些是难以入睡 ， 有些是早醒 。 因此 ，
失眠是抑郁的典型症状， 抑郁会导致
失眠， 失眠反过来也会加重抑郁， 形
成一个恶性循环。

二是抑郁症患者无论如何也高兴
不起来。 抑郁症患者随着自己心情的
失落， 会导致各种兴趣的丧失， 对任
何人和事漠不关心。 抑郁导致大脑神
经递质紊乱， 也使他们调节情绪的能
力失调， 无论遇到再高兴的事情， 再
值得兴奋的事情， 大脑都会失去兴趣，
甚至是对于自己的亲人和孩子也会漠
不关心， 最后患者的社会功能越来越
下降， 家庭责任感也慢慢消失。 随之
而来的还有各种躯体症状， 比如盗汗、
恶心、 呕吐、 腹泻、 便秘等等。

当你发现自己有抑郁苗头的时候，
应该学会与生活妥协并积极寻求治疗。
具体说来， 以下三点很重要：

1、 抑郁症应该去正规医院治疗
像汤姆这种情况， 失眠时间很长

了， 且伴有典型的抑郁症状， 属于中
度抑郁了， 必须要结合抗抑郁的药物
治疗。 此时一般的心理咨询师已不能
解决问题， 切记需要去正规医院的精
神门诊就诊。

2、 适当学习一些心理疗法
在有效的抗抑郁的同时也要结合

一些心理疗法。 抑郁症是很容易复发
的， 大部分患者都与自己的个性有一
定关系， 比如爱斤斤计较， 特别胆小
甚微， 特别多愁善感。 要改变这些个
性缺点， 可以通过认知疗法、 激励疗
法等， 让自己慢慢地改变思考问题的
态度和方式。

3、 任何事不要太过于追求完美。
抑郁症患者最致命特点就是太追

求完美。 欲望太多就会成了累赘， 追
求太多就会成幻想， 因此要学会节制
自己的欲望， 懂得知足。

郴州市脑科医院心理门诊 曹锋强

经常失眠
也许已经抑郁了

@ 肿瘤患者

自 2019 年末新冠疫情席卷全球以来，
人们的工作生活都受到极大影响和冲击，
对于疲于与疾病作斗争的肿瘤患者而言，
更是平添许多困难， 他们既要长期与肿瘤
君“斗智斗勇”， 又要应对新冠病毒及其不
确定因素带来的困扰。 在身心俱疲的情况
下， 如何才能更好地面对这个复杂的世界，
与自己的心和平共处呢？ 近日， 记者采访
了湖南省肿瘤医院心理咨询门诊医生童菲，
她分享定制了一份“心” 药方， 以全方位
帮助肿瘤患者进行心理调适。

疫情下这份“ ”药方请收好！


