
我们似乎天生就对生命充满
亲近感， 就像莲花从淤泥中生长
却依然纯净一样， 人也可以在复
杂环境中保持内心的平和。 置身
自然， 本身就是一种让情绪慢慢
沉下来的方式。

有人一生都在用最简单的方
式亲近自然 ： 多走路 、 多看山 、
多待在户外 。 长时间行走在山
林之间 ， 不只是身体变得强健 ，
人的状态也会变得更松弛 。 相
比困在室内反复思考问题， 自然
环境会悄悄改变我们的注意力 ，
让人从 “困住自己 ” 的状态里
走出来。

研究也给出了类似的结论 。
发表在 《分子精神病学》 上的一

项研究发现， 在森林中步行 1 小时
后， 大脑中与压力和恐惧相关的
杏仁核活跃度会下降。 另一项针
对近 2 万人的 “自然环境参与度监
测调查” 显示， 每周大约 120 分钟
接触自然， 就能明显提升幸福感
和整体健康水平。

当我们反复为一些小事纠结
时， 大脑往往处在 “过度运转” 的
状态。 发表在 《环境心理学杂志》
的研究指出， 自然环境可以降低
这种反复思考和情绪反刍 ， 让注
意力从自我困扰中转移出来。

这种改变不一定需要远行 。
“森林浴” 这一概念最早由日本在
20 世纪 80 年代提出， 强调通过沉
浸式接触森林来调节身心。 《环

境健康与预防医学》 研究表明， 在
森林环境中行走可以降低皮质醇
水平、 脉搏和血压， 同时减少交感
神经的紧张状态。

即使是在城市中， 小范围的自
然接触也同样有效。 《国际环境研
究与公共卫生杂志》 的研究发现，
在办公环境中摆放植物， 可以提
升专注力， 并改善情绪状态。

生活很难完全没有波动， 但我
们可以选择不一直困在那些细小
的不顺里。 走向自然， 本质上是在
给自己一个出口， 让注意力松开，
让情绪有地方流动。 久而久之， 那
些原本让人耿耿于怀的事情， 也就
不再那么重要了。

国家二级心理咨询师 方晴

王阿姨因脑梗死一月余， 入
住了长沙市第一医院康复医学科。
康复期间， 她出现明显抵触情绪，
常常犯困、 不愿活动。 其实， 这
类情况在临床并不少见。

脑卒中后， 偏瘫、 失语、 偏
盲等功能障碍会限制活动， 进而
引发焦虑、 急躁、 回避等心理变
化； 同时， 高血压、 糖尿病等基
础疾病也可能导致嗜睡 、 乏力 、
精神不振 。 这并非 “懒惰 ” 或
“反常”， 而可能是一种常见并发
症———卒中后抑郁。 家属需正确
认识， 与医护人员共同做好心理
疏导， 帮助患者重建信心。 经过
一段时间的配合治疗， 王阿姨已
顺利出院。

脑卒中包括缺血性和出血性
两类， 具有高发病率、 高致残率
等特点。 在重视躯体治疗的同时，
也应关注心理状态， 才能更好促
进康复。 卒中后抑郁， 是指卒中
后出现的一系列抑郁及躯体症状，
如不及时干预， 会影响神经功能
恢复和回归社会。

其主要表现包括情绪低落 、
悲观易哭、 兴趣减退， 甚至回避
社交； 睡眠障碍， 如失眠、 早醒
或嗜睡； 以及乏力、 胸闷、 食欲
下降等身体不适。

在康复过程中， 可通过分享
成功康复案例增强信心， 家属多
陪伴、 多沟通， 帮助患者重拾生
活兴趣。 同时， 经颅磁刺激等无
创治疗手段， 也可作为辅助改善
情绪和功能状态。

脑卒中康复是长期过程， 应
及早识别情绪问题。 如出现持续
情绪低落、 思维迟缓、 活动减少
等情况， 应及时就医干预， 以降
低致残风险， 促进全面恢复。

长沙市第一医院康复医学科
主任医师 肖乐
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第一种心理营养：
被看见、被关注

孩子最基本的需要， 是被父
母真正看见 。 比如孩子在玩耍
时， 父母可以轻轻说一句： “你
在搭积木啊。” 也可以只是微笑
点点头 。 这样的关注对孩子来
说， 是一种被接纳的感觉。

这种关注其实有几个层面的
意义。 首先， 是在无形中确认孩
子是否处在安全的环境里 ； 其
次， 如果孩子玩得专注而开心，
这种关注传达的就是认可和欣
赏 ； 再次 ， 是对孩子情绪的共
情———孩子开心， 父母也一起开
心。 哪怕只是一个短暂的回应，
对孩子来说都非常重要。

但需要注意的是， 当孩子正
在专注玩耍 、 没有注意到父母
时， 不要随意打断。 随意干扰，
会破坏孩子的专注力和连贯体
验， 也会影响创造力的形成。 对
婴儿来说， 被看见更加重要。 母
亲在喂奶或互动时， 用温和、 喜
悦的目光看着孩子， 婴儿会在这
种目光中感受到安全、 被爱和被
接纳， 自尊和自信也会在这种互
动中慢慢建立。

第二种心理营养：
被理解、被支持

当孩子遇到挫折时， 最需要
的不是说教 ， 而是被理解 。 看
见、 理解、 共情、 安抚、 支持，
是父母最重要的回应方式。 当孩
子情绪低落时， 可以先说： “我
看到你这两天很不开心， 愿意跟
我说说吗 ？” 当孩子讲出来后 ，
再表达理解： “这件事情确实伤
害了你， 让你很不开心， 我也感

到很难过。” 必要时， 可以去拥抱
一下孩子。

之后再和孩子一起想办法， 而
不是直接替他做决定。 让孩子参与
思考， 是在培养他的能力。 孩子被
理解、 被支持， 不仅是在难过的时
候， 也包括在开心、 骄傲、 满足的
时候。 很多父母习惯在孩子高兴时
泼冷水， 担心他骄傲， 其实这样反
而会破坏孩子的良好感觉， 也会削
弱自信。

第三种心理营养：
被支撑、被保护

当孩子在外面受到伤害， 尤其
是被欺负时， 父母需要站在孩子这
一边， 而不是先质问孩子： “为什
么别人欺负你， 而不是别人？” 这
种做法很容易让孩子觉得， 是自己
不好才被伤害。 久而久之， 孩子会
变得不愿意再向父母倾诉。

还有一些父母习惯息事宁人，
劝孩子 “忍一忍” “算了吧”。 看
起来是在教孩子大度， 其实是在削
弱孩子的安全感。 如果孩子长期得
不到父母的支持， 就会变得胆怯、
退缩 ， 甚至害怕上学 、 害怕交朋
友。 被支撑、 被保护， 是孩子建立
安全感最重要的来源之一。

第四种心理营养：
榜样的力量

很多父母习惯要求孩子， 却很
少要求自己。 他们希望孩子努力学
习 、 积极上进 ， 但自己却很少读
书、 学习， 在工作中也只是得过且
过。 孩子真正学习的， 不是父母说
了什么， 而是父母怎么生活。

父母的精神状态 ， 对孩子影
响非常大 。 孩子在成长过程中经
常会感到脆弱 、 无助 ， 需要一个

强大的依靠 。 如果父母在生活中
表现出坚持、 努力、 乐观和自信，
孩子也会在潜移默化中变得更有
力量 。 父母的态度 ， 其实就是孩
子最重要的榜样。

第五种心理营养：
给予孩子足够的自主空间

孩子从出生到 18 岁， 需要逐
渐学会独立。 父母要做的不是替他
完成一切， 而是给他尝试的空间。
比如自己的事情自己做， 自己整理
书包、 自己起床、 自己承担结果。
即使做得不好， 也没关系， 孩子会
在错误中慢慢成长。

同时， 孩子也需要属于自己的
时间和空间， 比如交朋友、 运动、
发展兴趣爱好。 这些并不是浪费时
间 ， 而是在培养独立能力和创造
力。 如果父母总是检查、 催促、 干
预， 孩子反而会失去主动性。

当孩子拥有稳定的自主空间，
他会慢慢找到自己的兴趣和方向，
甚至未来的人生目标。 父母需要做
的， 是信任、 尊重和支持， 而不是
控制。

真正的父母之爱， 并不是给得
越多越好， 而是给对的东西。 当孩
子持续被看见、 被理解、 被保护、
被尊重， 这些心理营养会慢慢变成
他一生的力量。

衡阳福悦心理 秦豫光

脑梗后，
情绪障碍如何应对？

投身大自然，莫再为小事纠结

想让孩子自信又独立
这五种“心理营养”必不可少
很多父母在教育孩子时， 往往把注意力放在学习成绩和行为

表现上， 却忽视了成长中更重要的东西———心理营养。 孩子真正
需要的父母之爱， 其实可以归纳为五种最重要的心理营养。


