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那些“伤不起”的精神问题

现代社会由于各种原因心理
疾病的发病率也急剧上升，这让
许多人的正常生活蒙上一层阴
影，心理疾病不仅影响生活，同时
还会对工作产生影响，因此预防
心理疾病势在必行。要预防心理
疾病，就要知道心理疾病产生的
原因，下面就来看看常见的几种
原因：

N01 . 超负荷的工作压力

很多都市白领被高强度的
工作压力所困，长期处于高度
紧张的状态下，且常常得不到
及时的调理，久而久之便会产
生焦虑不安、精神抑郁等症状，
重 则 诱 发 心 理 障 碍 或 精 神 疾
病。

N02 . 感情与家庭的变故

失恋无疑是很痛苦的情感
体验，失恋的一方会因对感情
的难以割舍而痛苦不已，失落
感会加重心理失衡的程度，有
些人因此产生心理障碍甚至是
不理性的过激行为，给对方和

自己造成难以弥补的伤害。
另外，对于离婚后的受损方，

尤其是女性，往往经受不住家庭
解体的打击，造成心理伤害。一项
相关调查表明，目前我国离婚人
群中，感到心理压力过重的约占
70%，这一群体非常需要心理支持
与帮助。

N03 . 对网络的依赖心理

适当上网是有益的，但每
天以大量时间上网，或上一些
不健康的网站，极可能诱发心
理 疾 病 。如 长 期 上 网 聊 天 、游
戏、网恋，极可能使上网者因长
期处于虚拟状态而影响其正常
的认知、情感和心理定位，严重
者甚至会发生人格分裂。

N04 . 投资受损后无法承受

近年来，人们的投资意识
不断增强，但当长期的投入没
有得到期望的回报或资本严重
亏损时，难免造成人们心理失
衡。强烈的挫败感、情绪的剧烈
波动、巨额资金的流失，极可能

摧垮一个人的心理防线，有的
人甚至因此而轻生。

N05 . 过分溺爱的独生子女

在溺爱中长大的孩子，除
了养成任性、自私等不良习性

之外，还常常表现为性格孤僻、
耐挫力差、社交恐惧甚至有暴
力倾向。家长的溺爱会造成孩
子的心理病灶，这种潜在危机
就像定时炸弹，引爆后的杀伤
力是巨大的。

格心理测试

你的心理健康吗

为啥会得“心病”？

失眠症
随着现代生活节奏加快，人

们的心理压力也在倍增，许多人
都常常感到焦虑和抑郁，失眠也
成为一种生活常态。失眠症最常
见的原因是情绪的焦虑、抑郁和
睡眠卫生不良。

现代社会，焦虑已经成为人们
日常状态的一部分。工作中的轻、
中度焦虑，可以集中我们的精力高
效率地完成既定的任务。一旦我们
把焦虑带到睡床上，焦虑启动的醒
觉维持和导致的大脑皮层兴奋都
会扰乱我们的睡眠节律。长此以
往，我们的睡眠就成为了问题。

抑郁与失眠的关系可以说是
密不可分，许多久治不愈的失眠
者几乎同时都是抑郁症患者。抑
郁直接影响我们的植物神经系
统，导致我们多系统的生理功能
紊乱。不论直接还是间接，都会干
扰正常的睡眠节律。

另外，现代社会让许多人养成
了不良睡眠卫生习惯，这也是造成
长期失眠的一大原因之一，比如晚
睡晚起、睡眠时间不足等等。

那么，如果患了失眠症该怎
样治疗呢？

睡前避免使用兴奋剂，如喝

咖啡、吸烟、饮酒等，这些都会影
响睡眠；不把忧虑带上床，晚上要
提前把自己所担心或关心的事情
都写下来，计划好明天应该做什
么，然后把他们抛到九霄云外；放
松情绪，白天适当锻炼可以改善
睡眠，但睡前不要做剧烈的运动，
避免兴奋；上床后只是睡觉不做
其他事；如果40分钟内睡不着，就
起床，可以先找点事情做，有困意
再睡觉不要有思想压力，也别使
劲闭眼去睡觉；养成良好睡眠习
惯是很重要的，每天即使没睡好
觉，早上也要按时起床。

抑郁症
抑郁症是一种由于工作和

生活压力过大，造成的在现代人
比较普遍的心理健康疾病，它具
有高发病率、高复发率、高死亡
率的特点。那么，抑郁症的病因
都有哪些呢？

遗传因素：遗传因素在抑郁
症产生的原因上有肯定的作用，
但这主要是指情感性精神病抑
郁症。

心理和社会因素：首次发病
的抑郁症病人的半数以上可发
现有心理和社会因素，但其中有
很多讲究，抑郁性神经症和反应
性抑郁症的发病都无例外地有

心理和社会因素存在。
神经内分泌功能失调：很

多研究发现，抑郁症病人存在
下丘脑一垂体一肾上腺轴功能
异常，抑郁症患者血浆皮质激
素和 1 7 -羟皮质类固醇的含量
增高。

治疗抑郁症的调节方法有：
坚持锻炼：特别是早晨时的

锻炼，早晨的空气可以说是一天
当中最清新的时刻，它可以充分
调动人体潜能活化身体细胞，当
身体放松了，内心也慢慢就会放
松下来，情绪自然就会有一定的
缓解。

外出交际：把自己关在家
里，逃避与人接触，是抑郁症患
者常见的表现，而这首先是他们
所需要改变的地方。改变这种恶
性循环的前提必须强迫自己走
出去，多接触朋友，参加社会活
动或出去旅游。

观息法：抑郁症患者可在早
晚的时间练习观息法，练习时轻
轻闭上双眼，把注意力放在呼吸
上，无论任何念头出现，你都要
以不推、不抗、不纠缠的心接纳
它，而你所需要做的就只是纯然
的观察呼吸，以盘腿的姿态，二
十分钟时间为基础。

焦虑症
现实生活中工作压力大，心理

负担重，以及情绪紧张的时候，人
们往往容易生病，原因何在？这就
是植物神经系统影响免疫系统的
表现。当焦虑症出现时，植物神经
系统就会紊乱，进而免疫系统的功
能就会紊乱，从而出现各种顽固性
疾病。

引起焦虑症的原因：
认知过程，或者是思维，在焦

虑症状的形成中起着极其重要的
作用；躯体疾病或者生物功能障
碍虽然不会是引起焦虑症的唯一

原因，但在某些罕见的情况下，病
人的焦虑症状可以由躯体因素而
引发，比如，甲状腺亢进、肾上腺
肿瘤；在有应激事件发生的情况
下，更有可能出现焦虑症。

治疗焦虑方式有：
睡眠充足——— 多休息及睡眠

充足是减轻焦虑的一剂良方。
保持乐观——— 当你缺乏信心

时，不妨想像过去的辉煌成就，或
想像你成功的景象。你将很快地
化解焦虑与不安，恢复自信。

幻想——— 这是抒解紧张与焦虑

的好方法。幻想自己躺在阳光普照
的沙滩上，凉爽的海风徐徐吹拂。试
试看，也许会有意想不到的效果。

深呼吸——— 当你面临情绪紧
张时，不妨作深呼吸，有助于舒解
压力消除焦虑与紧张。

转移注意力——— 假使眼前的
工作让你心烦紧张，你可以暂时转
移注意力，把视线转向窗外，使眼
睛及身体其他部位适时地获得松
弛，从而暂时缓解眼前的压力。你
甚至可以起身走动，暂时避开低潮
的工作气氛。

世界卫生组织对健康的定义是“躯体、精神以及社会交往方面的完美状态，而不仅仅是没有疾病
或身体虚弱”。当精神疾病找上你时，你是否了解它们并能招架住呢？

生活中我们常常会遇
到大大小小需要解决的问
题，这些问题中甚至大部分
是我们无法解决的，正因如
此我们的心理总是承担着
无形的压力，它摧毁我们的
心 理 防 线 ，使 我 们 的 心 理

“生病”，下面的测试，可以
帮助您测量心理的健康状
态？

测试一

请回答：“是”或“不是”
1 .有些人或事是否很容

易让你不开心？
2 .有人对不起你，你是

否超过半年还耿耿于怀？
3 .你是否一路上对那个

在公共汽车上或地铁里碰
了你却不道歉的人很气愤？

4 .你是否经常不想跟人
说话？

5 .你在做重要的工作，
是否觉得旁人的说话打扰
你，让你很烦？

6 .你是否长时间地分析
自己的心理感受和某一行
为？

7 .你是否经常觉得别人
看不起你？

8 .你是否常常情绪不
好？

9 .你与别人争论时，是
否常常无法控制自己的嗓
门，导致声音太响或太轻？

1 0 .你是否习惯于自言
自语？

11 .别人不理解你，你是
否会发火？

12 .是不是看喜剧片、听
笑话也开心不起来？

1 3 .是不是常觉得有人
作弄你？

客观的回答上述问题，
如果答案多为“不是”，那么
恭喜您，目前您具有健康的
心理，假设答案多为“是”那
么 ，要 提 醒 您 要 格 外 小 心
了，您的心理可能已经出现
问题，影响到心理健康。若
通过上述问题，您已经发现
问题所在，应及时改善。

测试二

问题：如果本世纪最壮
观的流星雨将会来临，你会
选择在哪里看这场流星呢？
A、海边
B、山顶
C、草地
D、屋顶
心理解析：

选择A的人：对你来说，
当生活中出现挫折或者失
败的时候，最好的安慰是爱
情。所以，找到真心相爱的
人，是你追求成功的同时必
须要考虑的。

选择B的人：你是一个
很乐观的人，相信再大的问
题都会过去。对你来说，拥
有一帮能够倾吐苦水的朋
友是最重要的。

选择C的人：你有些喜
欢用幻想来排解压力和焦
虑。这样的排解可以顶一时
之需，但从长远来看，你还
需要自我成长、锻炼自己应
对现实和挫折的力量。

选择D的人：你通常喜
欢把自己的生活安排得满
满的，让工作占据你大多数
时间，这样的你比较容易出
现人际关系问题。所以，你
最需要的，是扩大社交圈，
融入群体之中。
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