
老人容易被忽视的心理需求②

63 岁的王阿姨虽然文化程度不高，
但是能歌善舞， 退休后闲不住， 组织了一
帮哥们、 姐们成立了一个社区歌舞队， 社
区、 街道、 区里的演出忙不停。 王阿姨
说， 退休后， 我比在职的时候还忙， 也更
乐呵， 哪有功夫愁这愁那。

解析 人是群居动物， 如果总蜗居在
家与社会隔绝， 必然产生孤独感， 影响身
心健康。 老人退休之后， 难免适应不良，
如果能够与社会保持良好的联系， 让生活
丰富起来， 有利于老人的情绪和心理健康。

建议老人多多参加社交活动， 重建人
际关系， 调动自己的兴趣特长， 丰富生
活， 可以保护身心健康， 焦虑、 抑郁的风
险都会大幅度降低。

周红， 据人民健康网
来源： 本报微信公众号

漫 言 漫 语

世上没有过不去的事， 真过不去了， 退一步海阔
天空。

陈英远 （安徽） 作

心灵鸡汤
▲ 到了某个年纪之后，

真正能让你走远的 ， 都是
自律、 积极和勤奋。

▲ 优于别人， 并不高
贵 。 真正的高贵 ， 应该是
优于过去的自己。

贵州 李英璇

那一年， 母亲辛辛苦苦养大
的肥猪， 临出栏时突然死了。 我
想她肯定很伤心， 便特意跑回家
看望她。 哪知我刚安慰完， 她却
笑着回答我： “死了就死了吧，
以后出门再也不用惦记着它的一
日三餐， 倒是不愁了。 我准备去
你姨妈家住上一阵子。”

“妈， 你真想得开。” 我望着她
似乎毫不在乎的样子， 有点不解。

“想不开有用吗？ 还不如往
好的方面想呢 。 日子总要过下
去， 难不成我要哭个几天？ 再说
哭几天那猪也不会活回来。” 母
亲又笑了笑。

听完母亲的话我顿有所悟。
我曾在一本书里看到， 母亲这种
对待事情的态度， 是典型的 “成
长型心态 ”。 成长型心态的人 ，
往往对事情都会持有一种动态的
眼光来对待， 积极、 阳光。

记得我那年中考， 英语考砸
了， 心情极度郁闷。 虽然上了高
中分数线， 但我对考试成绩很不
满意， 好一阵子走不出来。 我怨
恨自己粗心大意， 连最基本的几
个语法知识点都弄错了。 母亲见
了 ， 说 ： “这次因为粗心考差
了， 倒是件好事。 以后考试时你
肯定会记得这次失误， 做题就会
小心点。” 我起先并不能理解她
的话， 后来上了高中， 参加了高
考， 我认真地做题， 生怕犯当初
粗心大意的错误 ， 这才渐渐明
白， 吃一堑， 长一智。

又想起那一年， 父亲职场失
意被迫辞职回家。 亲戚都替父亲
惋惜， 父亲也觉得自己命不好，
整天一副郁郁不得志的样子， 动
不动就发脾气。 母亲却觉得父亲
退下来是一件好事， 再干下去自
己只会更痛苦， 再说这些年父亲
因为工作很少陪伴家人， 趁此可
以把缺失的爱弥补回来。 面对父
亲的遗憾和懊恼 ， 母亲耐心开
导， 渐渐地父亲也走出了阴影。
他珍惜和我们共处的时光， 重新
找了份工作， 用心生活。

母亲说 ： “事情总有两面
性， 有坏的， 就会有好的。 把眼
界放宽一点， 心胸开阔些， 路就
会越走越宽。” 我们也受她的影
响， 用 “成长型心态” 来生活，
看淡成长中的失意， 坦然面对挫
折， 不沮丧， 不灰心， 勇往直前。

刘希

母亲的
“成长型心态”心 房

长成

那么 ， 青少年怎样超越自
卑心理 ， 让自己成为一个有自
信的人呢 ？ 以下五点建议可供
大家参考：

1.�要客观地认识自我
常言道 ： “人贵有自知之

明”。 就是说人要正确地看待、 评
价自我， 知道自己的长处是什么、
短处在哪里， 把自己的情况客观
地同他人进行比较； 还要明白每
个人都有自己优点和缺点。

世上没有十全十美的人， 切
不可因某些不如人之处而看不到
自己的如人之处和过人之处， 这
样才会发现自己的价值所在。 著
名心理学家詹姆斯曾说过： “人
们可以通过改变自己的内心世界
来改变他们的外部世界”。 学会从
多角度看问题， 把视野拓宽或换
个角度来看自己， 就会发现一个
全新的自我。

2.�坚持从小事做起
自卑的人最怕失败和挫折 。

因此， 有了自卑感的青少年， 在
日常学习、 工作和生活中， 为了
克服它， 除了要用理性的态度面
对失败和挫折外， 还要善于挖掘
自己的潜能 、 利用自身的特点 ，
坚持从小事做起， 大胆尝试、 勇
于拼搏， 不断积累成功经验， 培

养自己的成就感。
比如， 在平时的学习或工作

目标上， 每次都可以定得低一些；
在每次集体活动中， 选择做那些
自己把握较大的事； 多与比较要
好的同学或同事交往， 相互取长
补短等。 这样， 任何小的成功都
会增强自己的自信心。

3.�建立一定的现实期望
当人出生时， 智力就会有高

低之别， 在不同的社会背景下成
长， 会表现出能力的参差。 但社
会对人才也有多层次的需求， 青
少年对自己的发展应该建立在现
实的基础上 ， 这样就能在学习 、
工作或生活中找到自己的位置。

人非圣贤， 孰能无过？ 在生
活中， 不要过分敏感于他人的评
价 ， 对他人应建立现实的期望 ，
不能希望所有的人都给自己一个
好的客观评价， 特别是别人的评
价有时还会包含着私利和偏见 。
在成长的过程中， 应该努力摆脱
受别人评价的烦恼。

4.�充分发挥代偿作用
通过努力奋斗， 以某一方面

的突出成就来补偿生理上的缺陷
或心理上的自卑感 （劣等感）。 有

自卑感的人若意识到了自己的弱
点， 便要想方设法予以补偿。 强
烈的自卑感， 往往会促使人们在
其他方面有超常的发展， 这就是
心理学上的 “代偿作用”。 也就是
通过补偿的方式扬长避短， 把自
卑感转化为自强不息的推动力量。

许多人都是在这种补偿的奋
斗中成为出众的人物： 如耳聋的
贝多芬 ， 却成了划时代的 “乐
圣”； 坐在轮椅上的张海迪， 却成
了自学成才的著名作家； 来自澳
大利亚的尼克·武伊契奇， 天生没
有四肢， 却成了著名的励志演讲
家等。

5.�培养热爱生活的态度
生活是丰富多彩的， 平时除

了学习或工作外， 还要加强自身
修养， 积极吸取各种新知识， 培
养多方面的业余爱好， 经常投身
于各种有益的群体活动， 以充实
自己的日常生活。

同时 ， 要友好地接纳他人 ，
搞好人际和睦关系， 勇敢地面对
现实， 抛弃患得患失之心， 从而
获得心灵净化和心理平衡的满足，
使自己在不知不觉中走出自我封
闭、 忧郁寡欢的阴影。

副主任医师 陈日益

青少年怎样超越
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从心理学角度讲， 自卑是指
一种自我否定， 为一种性格上的
缺陷， 主要是在交往中缺乏自信，
觉得自己各方面都不如人。 具体
表现在对自己的能力、 品质评价
过低， 还会有一些特殊的情绪体
现， 如害羞、 不安、 内疚、 忧郁、
失望等。 而当今青少年由于社会、
家庭、 学校及身体缺陷等多个方
面原因产生的自卑心理， 对于他
们的身心健康、 学习及创业都不
利， 应引起人们的高度重视。

社交的心理需要


