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作者： [英]罗伯特·戴博德 （毕业于剑桥大学赛尔文学院，
曾任教于英国亨利商学院， 是一位经验丰富的心理学研究者
和临床实践者）
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《蛤蟆先生去看心理医生》
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随着社会经济的快速发展和社
会竞争的不断加剧， 越来越多的人
心理承受力出现 “透支”， 进入 “心
理亚健康”， 这是一种介于心理健康
和心理疾病之间的中间状态， 它就
像是埋伏在人体中的定时炸弹， 随
时可能爆炸， 需要及时清除。 但亚
健康心理状态的调控和躯体性亚健
康有所不同， 俗话说 “心病还得心
药医”。 人间事常难如人愿， 当你生
活遇阻 、 心情郁闷 、 情绪低落时 ，
不妨放空自己， 坐下来， 去书中找
找答案吧！

在这 ， 我推荐大家去认识下 ，
由经验丰富的心理学研究者和临床
实践者———罗伯特·戴博德教授用无
数临床案例拼凑起的一位 “蛤蟆先
生 ” （ 《柳林风声 》 人物形象 ） 。
《蛤蟆先生去看心理医生》 这本书故
事性强、 温暖有趣， 花 2 个小时即
可读完， 并能理解到 20 多个心理学
基础概念， 是一本非常有深度的心
理疗愈读物。 书中讲述的这只 “蛤
蟆先生” 患了抑郁症， 在朋友的帮
助下去接受心理咨询， 在与心理咨
询师苍鹭的 10 次互动中， 探索到了
自己自卑、 软弱、 爱炫耀的个性与
抑郁的情绪来源， 一步步认识自我，
走出心灵的困境， 最终重新找回自
信和希望。

相信读完蛤蟆先生的人生经历，
你会发现这世上， 从来不缺 “心灵
带伤” 的人。 阅读过程中代入感强，
里面每个角色也许就是生活中的你、
我、 他， 随着蛤蟆先生从抑郁到痊
愈， 不知不觉中见证了自我疗愈和
改变的发生。 我从蛤蟆先生的身上
看到了自己童年经历对我人格的深
刻影响， 看到了周围身心处于亚健
康状态的职场朋友， 也看到了很多
饱受焦虑、 抑郁和恐惧困扰的肿瘤
患者身影。

书中蛤蟆先生第一次见到心理
咨询师苍鹭就问： “你认为我会好
起来吗？” 咨询师站定了， 直视着蛤
蟆先生的眼睛说： “如果我不相信
每个人都有能力变得更好， 我就不
会做这份工作了”。 蛤蟆从一开始像
个孩子一样依赖父母， 依赖心理医
生给他一个答案， 苍鹭让蛤蟆从四
个人生坐标里选择一个开始， 蛤蟆
选择： “我不好， 你好”。 其实， 这
正是蛤蟆一直以来的人际交往模式，
你选择了哪个坐标， 决定你会成为
什么样的人。 其中， 最健康的人生
坐标当然就是 “我好， 你也好”， 处
在这个人生坐标的人对应的是 “成
人自我状态”， 教会人们用理性而不
是情绪化的方式来行事， 不被父母

过去的声音所驱使， 不被童年的情绪
所围困， 不被人生的不幸所打败， 思
考当下的事实情况来决定怎么做， 在
心理上真正长大成人， 独立、 自信、
充满希望地生活。 在苍鹭的引导下，
蛤蟆开启了自我性格探索之旅， 始终
记得苍鹭说的一句话： “要不要与生
活和解， 你自己说了算。” 不仅蛤蟆
先生， 作为读者的我们也渐渐明白，
应该和过去的自己、 不愉快的过往正
式告别， 每个人必须为自己的人生负
责， 不能指望别人来救赎自己， 因为
生活能治愈的， 永远是自己愿意走出
来的人。

或许， 每个人的身上， 都曾有过
蛤蟆先生的影子， 正如作者将人生比
作一条河流， 看似静静流淌， 风平浪
静， 实则暗流涌动， 危险重重。 有人
因变数而涅槃重生， 有人因变数而一
蹶不振， 此时最应该做的， 便是像蛤
蟆先生一样， 重拾爱好， 做着所有自
己喜欢做的事； 在自我疗愈的过程
中， 重拾快乐， 过着自己内心想要的
生活， 活出自己期待的样子。

如同蛤蟆先生需要一个苍鹭医生
一样， 在湖南省肿瘤医院， 有这样一
群临床心灵关怀师， 真诚、 理性地回
应每一位需要情感和精神的支持与帮
助的肿瘤患者， 从 “心” 出发， 干预
他们的悲观情绪， 帮助他们正视眼前
的困难， 告诉他们虽然抗癌的道路很
坎坷， 但还是可以用最好的心境走过
去， 重拾对生活的信心。

每个人隐藏在外在表现之后的，
是其意志、 情绪、 智力、 伦理和道德
观念等心理层面， 这些潜藏的心理能
量是巨大的。 只有心理健康和躯体健
康两者完美结合才能构成真正意义上
的健康。 所以， 难过的时候， 你可以
允许自己停下， 但不可以让自己倒
下， 告诉自己： 去期待未知的精彩，
憧憬的一切都在路上！

通讯员 彭璐

院感 ， 是医院感染的简
称。 相信很多人看到这一词语
时并不理解， 什么是院感？ 常
见的院感应如何进行有效的预
防及处理？ 下面就来帮助大家
了解这些问题。

一、 什么是院感？
院感是指住院患者在医院

内获得的感染， 这种感染不仅
包括在住院期间发生的感染，
也包括在住院期间获得而在出
院后发生的感染， 但值得注意
的是， 这种感染并不包括患者
在入院前或入院时已患有的潜
伏期的感染。 在医院中工作的
医护人员获得的感染也归属于
院感的范围之中。 但是医院感
染爆发的定义应是短时间内发
生 3 例以上的临床症候群相
似、 怀疑有共同感染源的感染
病例， 或者 3 例以上怀疑有共
同感染途径的感染病例现象。
其中， 院感病原体的来源可分
为外源性感染以及内源性感染
两种。

外源性感染 外源性感染
也可称之为 “交叉感染”， 是
指患者或是医院内的工作人
员在医院内通过日常诊疗 、
病患与病患之间的接触或者
从外部的污染环境而接受到
的感染。

内源性感染 内源性感染
也可以称之为 “自身感染 ”，
是指病患由于疾病而导致自身
机体的抵抗力下降， 进而在接
受诊疗处理的过程中促使体内
正常的菌体发生紊乱， 激活机
体潜在的病菌， 使得病患体腔
或体表原来存在的常驻微生物
发生移动而引发的感染。

二、 院感的预防措施以及
处理方法

如何才能有效预防院感的
感染？ 对此， 医护人员应严格
落实院感相关的防控措施以及
隔离点管理的要求， 这是防止
院感和隔离点出现交叉感染的
有效途径。 具体可根据以下几
点进行有效的预防及处理：

1. 医院内的相关人员应严
格落实 “三区两通道 ” 以及
“一人一间一卫” 的要求， 加强
对医院内工作人员以及病患人
员的相互配合， 做好工作人员
的个人防护工作， 加强隔离房
间内的通风情况， 严禁相关人
员出门或串门， 杜绝无序性的
流动， 防止造成进一步的交叉
感染， 防止疫情扩散。

2. 医护人员在与患者接触、
诊疗、 护理过程中应严格洗手，
若是需要接触到患者黏膜或呼
吸道分泌物时， 应提前佩戴好
口罩、 手套等防护工具。

3. 加强医院内各科室的通
风系统， 还需摘除医院建筑门
口所设置的防风温隔帘， 加强
门诊、 急诊以及病房内各个公
共区域内的通风系统， 做好相
应的通风、 换气。

4. 对于进出医院的人员 ，
应严格落实就诊人员以及陪护
人员的信息情况， 还应落实住
院患者症状的检测要求， 严禁
医护人员或就诊人员在污染区
饮水或就餐， 避免相互之间进
行交谈。 在日常工作中注重医
院内的管理， 预防和管控医院
感染， 保障患者的安全。

娄底市中心医院
发热门诊 杨容情

这幅画是法国著名唯美
主义画家威廉·阿道夫·布格
罗于 1895 年创作的作品。 画
面中， 南丁格尔小姐优雅大
方， 从容淡定， 但若有所思，
面带忧郁神情， 可能是想到
当时滞后的护理教育理念。

弗洛伦斯·南丁格尔是现
代护理学的开创者， 出生在
英国上层阶级的富裕家庭。 南
丁格尔最突出的贡献是克里
米亚战争期间， 在短时间把
伤员死亡率由 42%降至 2.2%。
战争结束后， 南丁格尔回到
英国， 被人们推崇为民族英
雄。 1860 年， 南丁格尔创建
了世界上第一所正规的护士
学校， 并将护理作为一门科学开展研究。 她终身未婚， 将自
己的一生奉献给了护理事业。 国际护士节正是为了纪念南丁
格尔的伟大成就， 弘扬南丁格尔精神， 以她的诞辰日而设立。

编者： 王斌全 王磊 来源： 《名画中的医学》

积极预防处理院感
保障患者就医安全

若有所思的南丁格尔


