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普通群众会因为正常的生活规律受到影
响、看到太多跟疫情相关的信息，而有可能产
生不恰当的认知，从而出现一些焦虑恐慌、愤
怒情绪、低落抑郁的情绪症状，甚至睡眠不良、
行为退缩等行为方面的症状；如果自身本来就
是体弱、易患病者，这些症状可能会更严重；当
然，与之完全相反的盲目乐观也不是最佳反
应。

为了预防不良心理反应的出现，我们应当
正确认识自己的心境反应，以恰当心态对待疫
情信息，积极和相关人士展开沟通，维持稳定
健康的生活方式。如果自己目前的情绪已经
影响到了生活，可以利用积极联想、放松训练、
正确宣泄、调整认知、建立价值感等方法来调
节，或寻求专业心理支持。

疫情期间多少都会有一些身心健康状况
不佳的群体，他们普遍身体体质不好，容易生
病，抵抗力差，面对疫情，觉得自己更容易被感
染，而对自己的健康安全感到忧虑，睡不好，吃
不下，情绪沮丧恐惧，对抗击疫情感到没有信
心，不知道什么时候能结束；又觉得“反正我总
会生病”，预防也没有什么意义，感到无望。

除此之外，浏览社交媒体时，我们也往往
会看到一些充满了“戾气”的文字，有些是针对
那些喜欢吃“野味”的人，有些是针对基层的管
理者，有些甚至针对全体疫区人员，而且下面
的评论里也不乏赞同者、响应者、散播者。随
病毒而来的，好像也有网络中“病毒式传播”的
愤怒，在一条条未辨真伪的信息下声嘶力竭。
许多谣言恰恰是针对人们的恐慌心理，诱使我
们用怒火滔天的形式，过度地发泄自己的不
安，而对无辜的人造成伤害。不管是身处旋涡
之中的群体，还是紧张的观望者，一味地表达
愤怒都于事无补，我们更需要保持自己情绪和
行为反应的冷静、克制，以“不信谣、不传谣”的
心态，理性关注疫情现况。不冲动参与对当事

群体的攻击，不让自己成为一部分“有心人”的
帮凶。

首先我们需要确认的是，传染病暴发的确
会给我们带来巨大的压力，甚至造成心灵的创
伤，产生一定的消极情绪是十分正常的。即使
发现自己出现了一些平时不常出现的心情，也
不必视之为洪水猛兽，不必对此有过多的心理
负担。我们会发生这些改变都是正常的。接
纳这些情绪有助于我们更好地生活、应对疫
情。

不过，这并不意味着我们就可以对可能有
的负面心态听之任之，要对自己的心理状况有
一定的监控。我们可以关注自己是否沉浸于
某种消极情绪中、难以自拔，自己对于疫情的
看法、信念是否有不合理之处，自己的生活习
惯、行为轨迹是否出现了不必要的过大波动。
总之，将自己的状况和最有利于抗击疫情的行
为模式进行比较，并及时调整。

可能维持原有的规律作息，按照原先的节
奏生活，按时起床，在家里学习、办公，按时吃
饭，按时休息，让自己回到正常的生活轨迹。
规律、掌控感是应对焦虑恐慌的良药，在此基
础上，还要建立良好的生活和卫生习惯，注意
良好的饮食，保证睡眠，不要试图通过使用烟、
酒来缓解紧张情绪。对抗失控感、焦虑感的最
有建设性的做法是克服自己的恐惧，去做更有
价值感、更有意义的事情。当我们能够去帮助
他人、关心他人、做建设性的工作的时候，我们
对自己会有更多的自我肯定，对自己有更多的
自我表扬，从而增强自己的力量，能够增加对
环境的控制感。将欢乐带入生活抑郁常常导
致自尊心的下降甚至自暴自弃。无论工作怎
么忙，也必须找时间来让自己轻松一下，做一
点能使自己高兴的事情。眼前的欢乐能帮助
您预防未来的抑郁。将欢乐带进生活的确是
产生良好心境的基本策略之一。

疫情期间普通群众的心理问题

一向活泼、开朗、有礼貌的孩子突然
变得孤僻、焦虑、甚至出现打架、偷东西
等行为，好像变了一个人一样……孩子
身上到底发生了什么？部分独生子女的
任性、自私、不善交际已成为家长、老师
及教育界人士棘手的问题。

在溺爱环境中长大的孩子，易养成
任性、自私等不良习性，而这种不良性有
可能成为诱发孩子心理疾病的罪魁祸
首，导致孩子产生暴力倾向和行为；或使
孩子性格孤僻，受挫力差；易患社交恐惧
症、强迫症等心理问题。一项调查表明，
我国独生子女中约 30%存在适应能力障
碍。他们拒绝别人拥抱，甚至对父母也
无亲近感，父母离开身边时他们没有依
恋的反应。年龄稍大，患儿同样不与周
围小朋友交往，更不会与人建立友情。

儿童心理障碍不是不可治愈的。因
为儿童心理障碍包括的种类较多，有些
是可以治愈的，有些是不能治愈的，但是
基本上所有的儿童心理障碍通过正确的
引导和正规的治疗均可以得到缓解。首
先要有耐心，具体问题具体分析，对于在
校生需要老师协助做具体分析，弄清孩
子心理，是要引起别人对他的关注，还是
纯属调皮，如果孩子是要引起别人的关
注就要引导孩子采取一些正确性的方
法，引导孩子多做有意义的事情，同时要
给予鼓励，使孩子得到快乐和满足。其
次，家长也要培养孩子良好的生活习惯
和行为习惯，出现问题不要一味地责怪
孩子，还要培养孩子的时间观念，家长是
孩子的镜子，首先要做榜样，然后去帮助
和引导孩子，逐渐克服不良习惯。

独生子女：心理障碍

现代人的几种心理疾病

济南一位年轻的妈妈疑因产后抑
郁，带着自己仅 4个月大的宝宝跳楼轻
生，不幸身亡。这样的新闻不在少数，令
人心痛。

产后抑郁是由多方面因素引起的，
与生育相关的一系列化学、社会、心理变
化都是产后抑郁的诱因。怀孕期间，准
妈妈们的荷尔蒙雌激素和黄体酮增长近
10倍。生产后，72小时内会急剧下降到
孕前水平，从而影响到垂体前叶、肾上
腺、甲状腺与内分泌的变化，致使大脑的
功能紊乱，对外界的适应能力下降，进而
出现淡淡的悲伤、哭泣或其他低落的情
绪。婚姻矛盾、婆媳关系不好，家庭经济
条件受限，或者孩子性别与家人预期不

符，自己还没有做好充分的准备适应妈
妈的角色等原因，也会成为产后抑郁的
诱因。

应提前了解产后身体变化的知识，
做好心理准备。降低对自己的预期，你
不必事事做到完美。不要压抑自己的情
绪，跟家人倾诉，让他们知道能做些什
么。例如，明确地告诉家人，我需要休
息，我想你们多帮我带带孩子。还可以
多跟朋友和身边的宝妈一起聊天，转移
注意力，不封闭和孤立自己。当你觉得
通过自我调整没有得到改善的时候，不
要纠结和疑虑，请及时寻求医生的帮
助。产后抑郁是可以通过药物和心理疏
导治疗的，不要过于担心。

产后孕妈：产后抑郁

如今，越来越多的年轻人为了梦想
和生计不断奋斗，默默打拼，内心深处却
并不平静，焦虑在这个群体中蔓延。一
项针对 20岁—40岁城市“白领”的调查
显示，九成人的内心充满了焦虑。其中

“感到孤独寂寞”“没有归属感”“缺少认
同”“未来发展迷茫”成为了引发焦虑的
主要原因。而焦虑的背后，是更多客观
因素制造的障碍。都市白领工作压力
大，精神高度紧张，生活节奏快。这类人
群因长期处于高度紧张状态下，如果得
不到及时的调适，会感觉身心疲惫。久
而久之，则出现焦虑不安、抑郁症、精神
障碍等心理问题和疾病。从生理角度
讲，长期精神高度紧张也会使内分泌功
能失调、人体免疫力下降而导致各种生
理疾病的产生。

当你感到烦躁不安时，试着制定一
个 7—9个小时的睡眠计划，饱饱地睡上
几晚，看看白天的焦虑是不是减轻了。
现在我们应该都知道冥想就是放松，但
科学家们同时也发现冥想实际会增加大
脑内的灰质——可令体内的压力减少的
物质。很多专业人士都强调了冥想对焦
虑、情绪和压力症状的积极作用。计划
出一段时间，让自己与外界完全隔离。
先从适合自己的一小段时间开始，以便
能持续下去，哪怕是很短的5分钟也行。

绝对安静意味着在此期间你关掉手
机、关掉电视，不看邮件、不看新闻，统统
关掉不看。让别人这段时间内是联系不
到你的，这样就能暂时远离忧虑。噪音过
多会增加紧张程度，那就在嘈杂的日常生
活中为自己留出绝对安静的片刻吧。

都市白领：精神焦虑

本版稿件由本报记者 祝琪尧 采写
本版策划 咸凯慧
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如今，最为常见的精神障碍就是抑郁
症，估计全球有 3.5亿人患有抑郁症，可能
影响各行各业、各个年龄段的人群，造成精
神痛苦并使人难以从事甚至最简单的日常
事务，以及影响与家人和朋友的关系。抑
郁症可能会导致自杀行为，是目前 15岁—
29岁人群的第二大死亡原因。抑郁症又称
抑郁障碍，以显著而持久的心境低落为主
要临床特征，是心境障碍的主要类型。临
床可见心境低落与其处境不相称，情绪的
消沉可以从闷闷不乐到悲痛欲绝，自卑抑
郁，甚至悲观厌世，可有自杀企图或行为；
甚至发生木僵；部分病例有明显的焦虑和
运动性激越；严重者可出现幻觉、妄想等精
神病性症状。每次发作持续至少2周以上、
长者甚或数年，多数病例有反复发作的倾
向，每次发作大多数可以缓解，部分可有残
留症状或转为慢性。丧失兴趣是抑郁病人
常见症状之一。丧失既往生活、工作的热
忱和乐趣，对任何事都兴趣索然。体验不
出快乐，对既往爱好不屑一顾，常闭门独
居，疏远亲友、回避社交。病人常主诉“没
有感情了”“情感麻木了”“高兴不起来
了”。精力丧失，疲乏无力，洗漱、着衣等生
活小事困难费劲，力不从心。病人常用“精
神崩溃”“泄气的皮球”来描述自己的状
况。其次，自我评价过低：病人往往过分贬
低自己的能力，以批判、消极和否定的态度
看待自己的现在、过去和将来，这也不行，
那也不对，把自己说得一无是处，前途一片
黑暗。强烈的自责、内疚、无用感、无价值
感、无助感，严重时可出现自罪、疑病观
念。病人呈显著、持续、普遍抑郁状态，注
意力集中困难、记忆力减退、脑子迟钝、思
路闭塞、行动迟缓，但有些病人则表现为不
安、焦虑、紧张和激越。

抑郁症高发人群的特点可以归结为
“三高”“三低”。“三高”即高收入、高文化、高
职位，这些人往往把人生目标定得太大，总
想干超出自己能力的事情，而心理承受能
力又没那么高。这些人一旦遭遇情感障

碍，尤其是白领阶层的年轻人，有不少患有
抑郁症，而且越是高地位、高智商群体，发
病率越高，病情越重。而“三低”则是指低
收入、低职位、低文化阶层，他们容易对生
活产生不满从而导致抑郁。总之，抑郁症
已经成为全球医学界公认的人类心理第一
疾病，八成自杀者均患有抑郁症。流行病
学调查表明，女性是抑郁症的第一易感人
群。抑郁症患者中，女性患者至少是男性
患者的2倍。产妇在分娩之后到产后1年间
是抑郁症的高发时期，尤其是产后3个月内
的发病率更高。随着年龄的增长，抑郁症
的发病率会增加。老年人是抑郁症的主要
构成人群。老年人容易患上抑郁症的原因
很多。退休前后生活方式的巨大改变，退
休后缺乏业余爱好，生活单调，子女不在身
边，很容易孤独。这样，老人就很容易对自
己过分关注，在不知不觉中就患上抑郁
症。抑郁症有一定的遗传倾向，有家族史
的人比一般人更容易罹患该疾病。患有躯
体疾病正在服药治疗的人也较一般人易患
抑郁症，因为严重的疾病作为一种负性生
活事件会影响人们的情绪，此外任何药物
都会不同程度地造成内分泌失衡。工作压
力大、工作紧张、繁忙的人，人际关系不良、
生活环境有改变者，更年期女性，刚刚经历
了负面事件（包括与亲人生离死别），事业
和生活失败受挫，又没有得到及时排解的
人群，常年在室内工作的人，体质较弱或极
少参加体育锻炼的脑力劳动者，尤其是平
时对寒冷比较敏感的人，机械操作时间过
长的人比一般人更易患抑郁症。从心理素
质角度而言，认真的人，喜欢照顾别人的
人，事业上有贡献的优秀者，对自己、对过
去和未来持消极看法者易患抑郁症。此
外，抑郁症在社会最高阶层中最常见。单
身者比已婚者易患（青少年除外）。

而事实上，抑郁症是可以预防和治疗
的。更好地了解什么是抑郁症，进行有效
预防和治疗，有助于减少疾病的危害，促使
更多的人得到帮助。

什么是精神疾病

现代人对于健康的定义已经不仅仅
局限于身体健康，心理健康的概念已经逐
渐被全社会所接受和认可。那么，如何保
持积极健康的心态呢？

如何应对生活当中的各种压力？如
何应对各种挑战？如何应对不可预知的
生活事件？关键在于培养积极心态。我
们常说一句话：心态决定命运。看到半杯
水，有人为得到这半杯水很高兴，有人为
只得到半杯水而不高兴，因为他们的心态
不一样。如何培养积极健康的心态呢？

第一方面，要有良好的自我观念。这
在心理学里又叫“自我概念”，指一个人内
心深处对自我的评价。一个人在“自我概
念”中的正面评价越多，心态就越积极；相
反，在自我概念中负面评价越多，心态就
越消极。你们每天照镜子时，是越照越开
心，还是越照越不开心？是越照越满意，
还是越照越不满意？我估计，很多人都是
越照越不开心、越不满意，因为看到的都
是缺点，都是不完美的地方。这是我们的
一种思维方式，我们总是先找自己的缺点
和不足，不会去欣赏自己、肯定自己。大
自然物种万千，但没有两片叶子是一模一
样的，我们每个人都是独一无二的，你能
找到第二个你吗？所以，我们要勇于接纳
自己的容貌、身材、性别。下面送给大家
几句话：人必先自爱，而后人爱之。人必
先自助，而后人助之。人必先自信，而后
人信之。人必先自尊，而后人尊之。

第二方面，要善于自我激励。一是知
识的激励。因为现在是知识经济的社会，
知识信息大爆炸，所以我们要不断学习，
构建起和现代社会发展相适应的能力结
构和知识结构。二是情绪的激励。一个
人的情绪像一台发动机不可能永远高速
运转，发动机没有油了就必须加油，所以
人们必须要调整自己的情绪，不能总被恶
劣、低落的情绪所困扰、所主宰。情绪激
励的方法：可以培养多方面的兴趣爱好，
要构建和谐的家庭关系，要有志同道合的
好朋友，这样在情绪低落时，就可以寻找
到各种支持和保障。

第三方面，要保持乐观的情绪。美国
的心理学家曾经对一百多个国家和地区的
一万多人进行详细调查，发现快乐是人类
特有的一种心理感受，和种族、年龄、职业、
地位及个人占有财富没有内在的联系，快
乐属于每个人自己。物质财富的增长和内
心深处的快乐不能成正比。我国GDP的
高增长创造了世界经济的奇迹，但我国抑
郁症患者数量也在增长，我国自杀率超过
了国际平均水平，很多的抑郁症患者，并不
是因为没有钱。所以，怎样才能快乐？一
句话，简单才能快乐，小时候一家人分享一
小块儿肉的时刻就是我最快乐的时光。

美国心理学家塞利格曼做过一个实
验。塞利格曼测试了 70 个心脏病人，17
个被测试为悲观的病人中16人因没有经
受住第二次心脏病发作而去世；而在19个
测试为最乐观的人中，只有一个人被第二
次心脏病发作夺去了生命。这说明，如果
一个人有了积极健康的心态，就能调动全
身的积极因素抵御疾病，如果消极、悲观，
很快就被疾病击垮。

第四方面，要心存感激。心存感激是
指我们对所拥有的东西，对所处的环境要
有一种心存感激的心态。有时，我们老有
一个误区，总对现实不满意，实际上现在
这种生活是最好的。就像我们小时候和
个别同学有矛盾，可是现在这些人给我们
的印象是最深的一样。

经常运动，哪怕只是短距离散步。坚持
规律的饮食和睡眠习惯。避免或限制酒精
摄入并避免使用非法药物；这些都可能加重
抑郁症。继续做自己一直喜欢的事情，即使
不想做也要坚持。对持续的消极想法和自
我批评态度引起注意，尝试用积极的想法来
取代。取得成绩时要祝贺自己。请记住：您
可以采取很多行动使自己保持精神强健。
如果您觉得自己有抑郁倾向，去同您所信赖
的人交谈或寻求专业帮助。

保持积极健康心态
很重要

民生观察每
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