
付出定律， 是指你有付出就一定有
获得， 获得不够表示付出不够， 想要得
到更多， 就必须付出更多。

如何理解呢？
人或多或少有这样的心理， 想着不

付出或付出很少就想得到大的收获， 总
是期待着 “天上掉下馅饼”， “守株待
兔” 便是一个很好的例子。 同样， 我们
得到的收获并不是一蹴而就的， 是要通
过量的积累。

因此， 当你在一直不断地付出， 并
且不计较回报的时候， 你一定会发现很
多收获在你不经意间自然而然地来了。
无论学习还是工作， 都要舍掉懒惰的习
惯和应付的心理， 时时应付其实应付的
是自己， 迟早会断送你的前途和梦想。
益阳医学高等专科学校 孔自来 张自展
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学会忘记是生活的技术， 学会微笑是生活
的艺术。

陈英远 （安徽） 作

付出定律
■心理辞典

心 房
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一位名校高一学生找我咨
询。 原因是她觉得在学校很郁闷，
没什么朋友， 想要转学。 细谈后
发现， 是她比较好的两个朋友都
因为误会与分歧而不理她了 ，
有一种被抛弃的感觉 。 她试图
挽回友情， 但对方不仅不理她，
而且还更加故意显示出敌意 。
所以她感觉很孤独， 也很无奈。

在咨询工作中， 不少青春期
情绪障碍的求助者， 都可以找到人
际交往方面的阴影， 甚至是社交
障碍与青春期抑郁状态的导火索。
那么， 在人际交往中， 应该怎样
做才能不被友情所困？ 我想从三
个方面科普一下这方面的知识。

一是要遵循人际交往的四
大原则 第一大原则就是相互性
原则。 通俗地说就是你喜欢我
我才会喜欢你。 因为人都有一种
被尊重被需要的心理需求， 当个
体感觉到你喜欢他 ， 你需要他
时， 才会对你敞开他的心扉接纳
你。 所以在人际交往中， 要主动
与对方打招呼， 主动向对方示
好， 表达你的善意， 平易近人的
人更容易被人接纳与接近； 第二
大原则是交换性原则 。 也就是
说， 人际交往就如做生意一样，
是一种交易。 当交易的结果是
得到的大于付出时 ， 交易就容
易持续下去。 所以， 在人际交往
中要宁亏自己不亏朋友， 要让与
你交往的人因为你而受益； 第三
大原则是自我价值实现原则。 人
都有自我价值感， 而这种自我价
值感是要靠别人来实现的。 所以
在人际交往中， 要学会肯定、 赞
扬与认可别人， 帮别人实现自我
价值感。 而且 ， 越是发自内心
的、 真实的感受， 越容易触动感
情。 所以， 当你在他的朋友面前
表达你对他的肯定与认可时， 一

旦朋友转达给他 ， 他会更加入
心； 第四大原则是平等原则。 物
以类聚， 人以群分就是这一原则
的体现。 各方面条件差不多的
人， 交往更易持久。

二是要提升友情的宽容度
一位六年级学生因为同学的背
叛而愤愤不平。 原来是在评选
三好学生时， 他最好的朋友没有
投他的票， 让他意想不到， 接受
不了朋友的背叛。 其实， 朋友的
想法是， 朋友归朋友， 他要选的
是他认为够格的三好学生， 不把
朋友与三好学生等同起来。 生活
中类似的例子不少。 因为每一个
个体都有自己的独特性， 不会因
为朋友而失去这种独特性， 因而
在人际交往中， 很容易这种独特
性而发生冲突与误会。 所以， 朋
友之间一要学会 “和而不同”， 就
是朋友之间可以很重交情， 但不
一定要认知相同， 在原则问题上，
友情归友情， 原则归原则， 允许
有分歧， 也尊重对方意愿； 二要
学会 “求同存异”， 为了共同的目
标去努力， 允许对方保留他的独
特之性； 三要有感恩之心。 朋友
之间要只记情只记恩， 就不会发
生一件小事不满就抹杀了所有的
好， 甚至反目成仇的事情。

三要摆正友情在人生中的

位置 人生中什么最重要呢？ 当
然是对理想的追求与人生价值
的实现。 作为学生， 当然最重要
的学业。 所以， 我与这位学生讨
论了她去这所名校上学的初衷。
她说她选择这所学校是因为这
所学校教学质量好， 希望三年后
能够考上理想的大学。 我问她，
现在脑袋里装的都是什么？ 她的
回答是没有朋友的苦恼。 其实，
一个有理想有追求的人， 是不会
允许任何因素影响自己人生理想
的实现的。 可见， 这位学生的心
底， 并没有多大的理想与追求，
她觉得心目中最重要的是友谊
带来的快乐。 我与她讨论了青少
年成长过程中方向性、 实践性与
智慧性三大要素， 她渐渐明白了
她去这所名校是求学的， 重心应
该是放在学习上， 实现三年后要
考上理想大学的初衷。 我与她开
玩笑说， 哪一天你满脑袋里装的
都是学习了， 你现在的这些苦恼
就会悄悄地离你而去了。

我与这位学生很投缘， 她乐
意接受我的辅导， 半年后她的悟
性帮到了她， 现在学习成绩进入
了前十的行列， 当初的苦恼也烟
消云散了。

湖南省怀化市第四人民医院
国家二级心理咨询师 杨司佼
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说到抑郁症， 很多人对它的理
解就是 ： 瞎矫情 、 内心太过脆弱 、
想太多了、 没事闲的忙起来就好了
等等， 事实上， 这是对抑郁症的极
大误解。 抑郁症症状隐秘， 难以察
觉， 或者即便发现了， 害怕人说有
“精神病 ”， 讳疾忌医 ， 病口难开 。
抑郁症发病率较高， 但许多人对它
缺乏正确的了解或重视。

抑郁症是一种由多种原因引起
的以心境低落为主要特征的综合征，
临床核心症状主要表现为与环境不
相称的心境低落、 兴趣减退、 快感
缺失， 此外可伴有思维迟缓、 认知
功能损伤、 精疲力尽、 焦虑、 睡眠
障碍、 进食紊乱等一种或多种症状，
严重者可出现幻觉、 妄想等精神症
状， 部分患者还存在自伤、 自杀行
为， 抑郁症严重威胁着患者的身心
健康和家庭社会的安稳。 抑郁症具
有患病率高、 复发率高、 认知率低、
治疗率低的特点， 在许多国家仅有
不到 10%的患者接受了有效治疗。

抑郁症的病因很复杂， 到目前
为止， 还没有确切的发病机制。 现
有科学研究结果显示， 其主要是由
遗传和环境因素的综合作用所致 。
环境因素主要包括童年或青春期的
创伤， 或整个人生遭遇的不良环境
或不良事件等。

抑郁症不是矫情， 不是心理脆
弱， 更不是无事生非， 而是一种需
要治疗的疾病。 对待抑郁症， 我们
应该像对待感冒或其他疾病一样， 坦
然、 主动地寻求医生的帮助， 通过专
业、 科学、 规范的治疗， 大多数抑郁
症是可以治好的。 抑郁症患者除了正
确的治疗， 还需要周围人的理解和陪
伴， 社会对他们应该多一些包容和谅
解， 少一点指责和质疑。

关于抑郁症， 预防比治疗更重
要。 生活中， 我们应该这么做：

1. 养成良好的生活习惯， 均衡
膳食， 睡眠充足， 避免过度劳累。

2. 多运动， 多见阳光。 跟朋友
一起户外跑跑步、 走走路、 游游泳、
打打球等。

3. 陶冶情操。 培养自己的兴趣
爱好， 如阅读、 画画、 唱歌等， 让
情有所依。

4. 参加社交活动。 让自己有成
就感、 增强自信。

5. 倾诉， 及时调节身心压力。 多
跟家人、 朋友聊天， 别把事情都憋在
心里， 避免压力山大， 郁结于心。

6. 学会监测情绪变化， 不要负
能量， 停止负面情绪， 遇到不良生
活事件要理智对待。

岳阳市康复医院 范萍

放下偏见
科学认识抑郁症朋友，你是近还是远？

怎样做到不为“友情”所困？


