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□西英俊 (首都医科大学附属北
京安定医院心理危机干预与压力管
理中心主任)

小马是个30岁的项目经理，工
作能力强，同事关系也处得好。但随
着公司的发展，他感到压力越来越
大，心情也经常不好。但作为经理，
他担心自己的负面情绪会影响团队
士气，便尽量压抑、掩饰真实情感，
仍像往常一样微笑面对同事和合作
伙伴。一段时间后，小马感觉总会忘
记重要的事情，公司事务也难以决
断，与同事的说笑少了，对聚餐、户
外活动也提不起兴趣。有一天，他在
高速公路上突然闪出一个可怕的念
头：把车开出护栏去。好在他意识到
了问题的严重，并及时到心理科就
诊，被诊断为中度抑郁。

案例分析：小马的情况在服
务、营销和管理人员中居多。由于
职业关系，他们往往压抑或掩饰
自己的焦虑、悲观、绝望等负面情
绪，仍以“微笑”示人。然而，心理
健康需要情绪内在体验与外在表
达相统一、相协调。如果人的内心
受到冲击，那他需要及时有效地
表达情绪和调整心态，而不是掩
饰，否则，负性情绪不断累积，就
像一个不断蓄水的大坝，总有泛
滥垮塌的一天。心理学上，这类抑
郁患者往往成长在缺乏安全的环
境中，他们的照料者要么对其苛
求，要么忽略他们的感受。例如，
在他们遇到困难或者受到委屈
时，会被告知不许哭泣，于是在其
内心形成一种不合理的信念：遇
到困难或心情不好时，非但不可
以跟人说，还要强颜欢笑，否则会
被厌烦。当这样的信念与行为成
为习惯时，就形成人格特质。成年
后，每当遇到压力时，他们都以这
种不成熟的应对方式来解决。

心理处方：抑郁的人常常难
以自觉，这就需要亲友的关注。他
们即使再刻意掩饰，也难免会流
露出负性情绪。如果发现身边人
对以往感兴趣的事物不再关注，
嘴里老说“没意思”，我们就要多
给他耐心和温暖了，不妨邀他一
起散散步、逛逛街、打打球、听听
他的心声。对当事人来说，如果发
现自己总也高兴不起来，对以前
热衷的事没了兴趣，那就该意识
到自己可能陷入了抑郁的沼泽
中。给自己一个机会，勇敢地请亲
友帮自己应对困境，你会发现，别
人不会因你的求助而离开你、责
怪你。如果感觉亲友的帮助收效
甚微，那就有必要寻求专业的心
理治疗了。

老说“没意思”

小心抑郁

心理医生
我经常看晚报“心理周刊”上的

文章，所以，也想说一下我的纠结。
我上高中时有一个特别喜欢我的男
孩，对我非常好。下雨天，他会把伞
借给我，自己淋着雨跑回家；我过生
日，他熬夜写了几十页厚的情书送
给我。我说不上来自己当时是什么
样的感受，有点喜欢他，但不强烈。
不管怎么说，当时都还是高中生，那
是人生旅途的非常时期，谁也不敢
大意，所以，我一直都没大搭理这个
叫王瑞的同学。

之后，我们考上了同一所大学。
王瑞是校园里的活跃分子，身边经
常围着一群女生，搞些社团活动，周
末，他还是会来找我，也半开玩笑半
认真地说过：“要不咱俩谈谈？”我笑
了笑，还是没有搭理他。毕竟，刚进
入一个新环境，一切都不确定，我想
还是等等看吧。谁知道，王瑞很快就
谈了个女朋友，在校园里大出风头，
我心里多少有些不是滋味，觉得他
的感情变化也太快了！

这之间，我们联系得比较少，直
到半年后，有一次，我打电话找他帮
我办点事情，他很快就出来了。看得
出来，他还是很在意我，而我在和他
道别后，心里竟然也有一些割舍不
下，然后，我又给他打了个电话，没
有明确说什么，就是想听听他的声
音。快挂电话的时候，王瑞说：“只要
你 愿 意 回 来 ，我 马 上 和 女 朋 友 分
手！”我当时一下子警醒了，觉得王
瑞这个人是不是太花心了？

后来，我也谈了个男朋友，和王瑞
的来往慢慢地就淡了下来。不知不觉，
大学毕业了，我们又回到家乡的小城
市，生活的圈子又重叠在了一起。有一
次，一帮老同学在一块吃饭，大家都哄
笑说：“这么多年了，你们俩谈谈算
了！”我低头没说话，王瑞说：“我俩隔
得太远了！”但是，每次聚会结束，都是
他送我回家。有时候，两个人也半真半
假地拉拉手，王瑞也和我说：“干脆咱
俩凑合在一起算了！”

到底要不要试着和他谈谈呢？
我说我考虑考虑，可是，很快又传出
王瑞相亲的消息，据说那个女孩家
里条件很好，王瑞爸妈都同意了，王
瑞自己也很殷勤地约着人家姑娘。
我听了心里就特别懊恼，他这个人
怎么每次都这样？劈腿的游戏很好
玩吗？王瑞再来找我，我的态度就很
冷淡，可是不知道为什么，他和那个
相亲的对象也没谈成。

后来，又在一次聚会上碰面，大
家又都追问我们俩为什么不谈谈试
试，我说：“我对自己和王瑞都没信
心！”王瑞可能喝多了，但酒后吐真
言，他说，他只是把我当做了他感情
的后备军。当时，我听了非常生气，
我内心是一个很孤傲的人，我怎么
可能做他的“后备”女友？后来，我想
了又想，可能我也是，对他这么个人
多少是有些割舍不下，但潜意识里
可能也只是把他当做了我的后备
军，不然，这么多年为什么一直犹豫
不决？

但是，小城市的生活就是这样，
转来转去都是那么一些熟悉的面
孔，我总是能听到他的消息，他也一
样总是能知道我的事情，两个人后
来又都谈了朋友，可是，谈了一段时
间又总是无奈地分手了。心里莫名
其妙地好像还装着他，但是又拉不
下面子再回头去找他，害怕和他真
的恋爱了，也只是他的一朵感情浪
花。可是，让我纠结的是，所有的聚
会上都能碰见他，只要我一去，他就
浑身不自在，我也不自在，两个人之
间就像隔着什么东西，老也走不到
一块去，但心里还老是割舍不下。转
眼间，我都快成大龄剩女了，心里的
这股纠结就更强烈，我越来越不清
楚这个男人到底适不适合我。

春暖花开的那段时间，家里人老
催着我相亲，我烦得都快疯了，我在微
信群里说：“我又要去相亲了！”群里的
朋友都祝我相亲愉快，只有王瑞发了
个痛哭流涕的动漫，很搞笑，但是我看
着看着，心里却特别难过。

可能，这就是我们俩的性格，谁
也不敢冒险把感情往深处发展，一
直都小心翼翼地试探着，放不下，又
不敢打消所有顾虑在一起。时间一
天天地过去了，我们要这样纠结到
什么时候？谁能给我指点一下迷津
呢？

当海音表示考虑考虑时，王瑞却
和别人去相亲。相亲的行为有多种解
读，也许是怕海音很快同意，但又觉
得海音并不是很理想，所以赶快相亲
看看能不能遇到比海音更好的；也许
是怕海音考虑后拒绝，那么不如自己
先下手为强，不给海音拒绝的机会以
保护自尊；也许是因为太过自卑，所
以先主动出击在心理上打击一下海
音；也许干脆就是不喜欢海音。无论
是哪种解读，有一点是肯定的，那就
是王瑞对海音的爱是有折扣的，否
则，他要么耐心等待海音考虑的结
果，要么立刻积极主动地展开追求。

海音说把王瑞当备胎，某种程度
上是一种对自尊心的保护。如果海音
喜欢王瑞，不妨大大方方地表白，如
果王瑞接受，那就好好相处，如果他
含糊其辞或找理由开脱，那海音就该
清醒起来，甩给他一个背影，让他该
干嘛干嘛去，自己赶快相亲，别耽误
了自己。

我困惑的是，海音说王瑞很喜欢
自己，但这种喜欢是否满含着主观感
受？王瑞似乎不是那种羞怯内向型，
高中就写情书，刚上大学就谈恋爱，
如果真的喜欢海音，为什么不勇敢追
求？酒后那句把海音当备胎的话倒真
有几分真实。读到海音求助信后不
久，恰好有个女友聚会，几个女友聚
在一起，喝茶聊天间，我说起海音的
故事。女友甲说，除非想嫁一个男人
想到疯，为了他宁可舍弃生命，那么
能够做备胎也是很幸福的事情，因为
毕竟有希望呀，否则还是不当这备胎
的好。女友乙说，女人最怕自降身价，
好好的姑娘干吗委屈自己？天涯何处

无芳草？女友丙说，与其当备胎，不如
主动出击，没准这备胎就成了正胎。
女友丁说，这海音和王瑞都太会算计
了，感情上这般算计，都怕自己吃亏，
都想在心理上占上风，即便走在一
起，估计也难幸福。我不禁微笑，同一
件事，每个人都有自己不同的观点和
选择，面对和王瑞的感情，海音也只
能自己做出选择了，但无论是怎样的
选择，都应有勇气承担所有的后果。

行动是为目的服务的，海音首先
要清楚自己的目的。只有清楚自己想
要的是什么，才能做出相对正确的选
择。否则患得患失，最终耽误的是自
己。如果就是想嫁给王瑞，那就主动
追求，不想主动，就耐心当备胎，但要
做好心理准备，或许永远只能是备
胎。如果想追求幸福婚姻，那就放下
王瑞，去寻找适合自己的伴侣。

好的感情会让人快乐幸福而不
是纠结，大凡有纠结的，都是不太完
美的。勉强走在一起，也不会幸福的。
从海音的叙述来看，王瑞不是一个能
给人安全感的人，他对待感情的确很
儿戏，如果是怀着认真之心谈朋友，
绝不会说出只要海音回来他就和女
友分手的话，多么轻浮。

嫁一个真正爱自己的男人，是每
个爱自己的女子应该的选择。这些日
子，我看严歌苓的小说改编的电视剧

《一个女人的史诗》。赵薇放弃了爱自
己的都汉，嫁给自己爱疯了的欧阳。
她这一生，虽然完成了自己的爱情史
诗，但真的幸福吗？多少眼泪多少委
屈，只有她自己清楚。人生真的很短，
嫁给喜欢自己爱自己的男人吧，那也
是对父母最好的安慰。

嫁一个喜欢自己

爱自己的男人
□知尘 (康复医生、心理咨询师、“青未了·心理咨询工作室”专家顾问团成员)

专家援助

我我还还要要继继续续做做他他的的
““备备胎胎””女女友友吗吗
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师父要徒弟以镜子为师，徒弟
不解。师父解释说：“其一，不管什么
东西，只要放到镜子前面都映得出；
但东西移开，镜子里不留余影，这叫
物来则应，过去不留。你能做到事来
则应，事过即忘吗？”

“不能。”徒弟说。
“其二，帝王将相来照镜，镜子

不会因崇拜而加倍细心；乞丐来照
镜，镜子也不会因厌恶而应付了事。
这就叫在圣不增，在凡不减。与圣人
居而不喜，与凡夫居而不忧。”

“其三，当甲物体正在照镜子
时，镜子不会一边照甲又一边惦记
乙。这叫把握当下，置心一处。镜子
映现红色物体时，其本身不会变成
红色，却能红来现红，这叫随缘不
变，不变随缘。”

徒弟感叹说：“想不到一面小小
的镜子，竟蕴含了这么多道理！真是
物物皆可为师啊！”

以镜为师

微言博听
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