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应对疾病，是人类的普遍经历，每个

人都是自己健康的第一责任人。健康不

仅包括身体健康，也包括心理健康，且二

者还相互关联。经营好自己的情绪，也

是为自己负责的重要一环。

保持良好心态对于超越疾病带来

的困扰可谓很重要。科学研究表明，

人的身心相连。心理和精神因素对人

个体的免疫功能有显著的影响，人的

大脑皮质的功能活动和健康密切相

关，免疫活性细胞分泌的某些因子与中

枢神经系统的某些递质神经肽有相同

的生物活性和作用途径。焦虑、忧郁等

可以影响细胞介导的免疫反应，从而对

病毒，真菌感染的抵抗力和对肿瘤细胞

的监视能力降低，还可能表现为发热、

感觉迟钝、乏力、消化不良、精神不能

集中等。

实例证明，对于疫情的恐慌、焦虑心

理，会对个体防护力和整体的防控带来

压力。《中国医疗卫生事业在二十世纪的

变迁》一书指出，20世纪早期，肺结核是

中国流行最广也是最致命的疾病之一。

当时的中国人提到这个疾病时，都会谈

虎色变。如今肺结核早已成为医学攻克

的对象。在人口大国，建立一个把科学

发展惠及广大人口的防控体系，是一个

非常具有挑战性的工作。

在环境中的应对方式很重要。看法

决定想法，想法决定身心灵能量高低，能

量高低决定存在状态。在心理学上，意

义治疗学的创始人维克多·弗兰克尔，在

严苛的困境中，一直规划着浩劫过去以

后自己将要公开演讲的内容，而过往的

经历都转化成了帮助他人克服心理和胜

利困境的宝贵信息，看到了别人无法看

到的可能。积极的思考模式让他保持充

足的精神与斗志，身体也因此拥有生机

与活力。

疫情之下，我们依然拥有自己选

择应对方式的能力。我们会感受到邻

里相助的可贵，增加与家人亲密相处

沟通的机会，体验到了见面相聚的珍

贵，能感受到家中的植物、动物对我们

的陪伴。多帮助他人、利他行为能提

高自己的成就感和意义感，在暂时的

困难中，体会人性的善良与美好。我

们还可以开发几个不受环境影响的爱

好，如深入阅读、聆听音乐、认真烹调，

沉浸专注状态可以减缓人的焦虑紧

张。保持饮食睡眠规律也是一个要

点，“心安而不惧，形劳而不倦”，人的

焦虑源于对未知的不确定，而我们的

未来其实取决于当下的思想和行动。

如果我们能因此而更加明晰人生的意

义，并为之而努力，则可大幅度减少对

未来的担忧困扰。

脑科学告诉我们，经营好情绪是一

件自我防护衣。我们大脑中的杏仁

核，可以产生、识别和调节情绪，还能

调节内脏活动，情绪激起的浪花会形

成长期记忆储存。“没有一个冬天不可

逾越，没有一个春天不会到来。”疫情

下的心理健康，拥有自主选择权，愿你

我共同守护。

“在我们接到的热线电话和线下咨询

中，以青少年学业或家庭问题的咨询数量

最多，占比约三分之二。”辽宁大连12355

青少年服务台（以下简称“大连12355”）专

业咨询委员会委员、危机干预专班首席专

家、精神心理科主任医师桂冰介绍。桂冰

从事相关工作已有20余年，她表示，开学

以及考试前后，跨阶段适应期，如小升

初 、初升高等，是咨询的高峰期。

一天，大连12355接到小李（化名）家

长打来的电话。正在上高中的小李拒绝

上学，甚至出现自伤的行为，家长十分担

心。热线专家初步研判，问题无法通过简

单的咨询解决，将情况上报服务台，并推

荐其预约线下专家义诊。

线下咨询当天，桂冰负责接待一家三

口。小李说，爸妈努力工作，为自己创造

了良好的学习条件。哥哥考到北京大学，

自己也不想让父母失望。虽然小学时成

绩一直名列前茅，但上了高中后，无论怎

么努力成绩都不理想，还没有朋友。居家

上网课期间，由于每天可以上网聊天、玩

游戏，他的社交情况得到改善。不过，爸

妈认为他的成绩下降是沉迷手机所致，从

最初的提醒到指责，最后没收手机。小李

觉得很难受，偶尔出现自伤行为。

桂冰分析，小李这么做是想通过自

伤找到自我价值感，觉得自己的生命

还在。

而小李的反应如此激烈，是多种因素

共同作用的结果。桂冰说：“你喜欢摄影，

他喜欢游泳，我喜欢旅游……作为一个生

命存在来讲，我们可以有很多的生命支

柱。但对于这个孩子而言，他的支柱只有

一个，那就是学习。当他没有考好时，就

会觉得自己什么都不是，整个人生的大厦

崩塌了。”

与此同时，人际交往的问题困扰着

他。人际交往技能是在和朋友之间打闹、

玩耍中一点点学会的。而小李平时很少和

别人互动，自然难以交到朋友。而网课为

学生上网提供了便利，不过，网络在助力社

交的同时，呈现休闲状态，与之前的学习生

活形成鲜明对比，自律性欠佳的学生容易

沉迷其中。除此之外，亲子间经常发生冲

突，也使得小李产生了更强烈的逆反。

经过了解与分析，桂冰建议小李接受

以个人为主，家庭为辅的心理治疗。同时，

适当运动，在生理上获得快乐的感觉，从而

改善情绪；看一些纪录片，拓展视野，“内心

的世界扩大了，我们的问题可能就会变小

了”。此外，心理咨询师还定期开展家庭访

谈，让小李和他的家长真正意识到人生是

一场马拉松，不要过度纠结成绩。

经过一年多的心理治疗，小李的状况

得到了改善。虽然咨询还在继续，但如今

的他不仅不再出现自伤行为，还考上了一

所很好的大学。

“不论是热线也好，咨询也罢，都是在

解决问题，处于堵漏的阶段。”桂冰说，我

们应该将心理干预的关口前移，把重点放

在预防上来。

家长首先要学会将孩子培养成一个

健康的人，而不是一个处于焦虑之下，力

求拿到高分的学习机器。孩子是一张白

纸，如果他经常接收的信息是：“只有学习

好才能被人看得起”，那么在他的世界观

中，学习不好，生命就没有存在的价值和

意义。

其次，家长需要注重培养孩子的自律

性，而非一味地控制。正如有些父母鼓励

孩子自己去总结错题一样，虽然一开始会

很慢，但当孩子慢慢养成习惯，能力便会

提高。面对网络娱乐，当学生自制力提升

时，就不容易陷入其中无法自拔。

报复心理是指人遭到强烈的破坏

性刺激后产生的一种不健康的心理状

态。人在报复心理的支配下，往往会

做出可怕的事情，且可能给他人带来

伤害。

以下几类人容易产生报复心理：

经受不住挫折的人 有的人有很

强的上进心，希望能够出人头地，并且

爱面子，易对阻碍自己实现愿望的人

产生报复心理。

情绪不稳定的人 有的人脾气暴

躁、固执己见，遇到不顺心的事情就满

腹牢骚，甚至火冒三丈，急着实施报复

行为。

人际关系不佳的人 有的人与周

围人的关系处于剑拔弩张的状态，神

经高度紧张，敏感多疑，当与别人发生

冲突时，可能把平时的不满都爆发出

来，做出报复行为。

对社会不满的人 有的人总是把

社会看成一片黑暗，心存怨恨，长此以

往就容易对人对事产生报复心理。

对于报复心理，应当及时调节。

首先，深刻认识报复心理的危害，报复

心理本身就是一种心理折磨，它使人

看不到生活的精彩，久而久之容易导

致心理异常甚至心理变态。其次，实

施报复之后，的确能得到瞬间快感，但

其后果往往损人不利己，一些违法犯

罪行为甚至会让两个家庭陷入痛苦。

因此，应保持开阔的心胸，正确对待别

人的批评，同时学会向身边亲近的人

倾诉，合理释放不良情绪。

某天孩子生病，李

晓（化名）和妻子抱着

孩子去了医院看病，挂

号、候诊、交费以及各

项检查都要排队。自

此，他只要看到长长的

队伍，就会焦虑。如果

实在免不了要排队，他

会感到头痛，甚至会抽

搐、呕吐。其实，李晓

的症状正是排队焦虑

症的表现。

排队焦虑症是指排在很长的

队伍后面，人容易产生焦虑烦躁

情绪，此时心理素质较差的人就

会表现出高度神经敏感、情感高

度不稳定、遇到问题容易暴发、应

对能力差等焦虑症的特点，此时

如果控制不当，再加上诱因，就会

暴发临时性的“排队焦虑”。

之所以在排队时会出现焦

虑，究其原因，主要是在安排一天

的工作生活时，往往只会规划好

主要的事情，且日程安排得比较

紧凑，而把挤公交、去银行、到医

院看病等当成小事来对待。可真

正做这些小事的时候，却发现由

于排队，迫使自己花上比计划中

多了几倍的时间。这种心理上的

落差体现在人的情绪上就是焦虑

不安，甚至易怒。

另一方面，人们都希望“一切

尽在掌握中”，而当遭遇排队自己

又无法掌控的状态时，烦躁、焦虑

和丧失感便出现了。

缓解排队焦虑症有如下做

法：合理安排工作和生活，分清

轻重缓急，不要安排得太紧，可

有效地缓解焦虑；排队是个普遍

现象，接受现实可让心情平静

些；长时间排队等待中，不妨找

人聊天、听音乐等，从而淡化期

待、焦虑的心理。当然，还可以

把排队等待当作休闲，利用这段

时间放松一下。
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四类人易出现报复心理四类人易出现报复心理
国家二级心理咨询师 张磊

心 洞知心屋

研成长 习社

心 理

成绩之外，孩子需要多样的生命支柱
□ 李丹萍

好情绪是一件自我防护衣
□ 李婷婷


