
我老担心自己心理有问题

大学毕业后，我在一家广告公司做
文案，经人介绍认识了我老公杨波，他
自己开一家家电公司，生意做得很红
火，认识他的人都评价他很优秀，我对
他的印象也不错，长得帅，挣钱也不少，
是一个挺有能力的男人。可是，结婚后，
一切的感受好像都颠覆了。

杨波的真实学历其实只是个中专
生，这本来也没什么，可是，他动辄就冲
我说：“我最瞧不起的就是大学生，假装
清高！”又说：“你除了会读书还会什么
啊？连穿衣打扮都不会！我大把大把地
挣钱回来干什么呀？”我听了心里特别
不舒服，更加不愿意花他挣的钱。可是，
自从怀孕后，我就辞职在家里，真不花
老公的钱也不可能，所以，心里的挫败
感特别强烈。

好在我这个人性格开朗，很多挫败
情绪自己也能调整过来，但一年前，母
亲的突然去世，让我的内心世界好像一
下子崩溃了。那时候，我刚出月子，妈妈
之前一直在伺候我坐月子，可能是太劳
累了，我出月子的第四天，她心脏病突
发突然去世了。这件事对我的打击太大
了，我当时都快后悔死了！如果不是我
让妈妈来伺候我月子，如果妈妈不是太
过劳累，可能她还在老家和我老爸活得
好好的！是我害了妈妈，害了老爸，也害
了我自己！如果我听杨波的话，让婆婆
来照顾我们母子，或者花钱请个保姆，
也许妈妈就不会发生这样的不幸了！

那段时间，我的心脏承受能力好像
到了极限，整个人难受得快不行了，后
来，赶紧去医院检查，大夫说是病毒性
心肌炎，以后，千万不能感冒什么的。可
是，那一年多，我偏偏老是感冒，去医院
拿了几千块钱药吃，也不管用，后来又
吃了很多进口药，还是老生病。然后，又
去了几家医院，检查结果出来，又说不
是病毒性心肌炎。有一位女大夫干脆建
议我上神经内科找大夫看看，我自己也
觉得自己恐怕是心理有问题，就真的挂
了一个专家号，专家一共问了不到十句
话，就说我得了抑郁症，又给我开了一
大堆药。可我再也吃不下一丁点药了，
看见药就反胃，想吐。

然后，我自己上网买了许多心理方
面的书看，越看越觉得自己的心理的确
有问题。首先是，我现在对谁都不相信，
医院也不愿再去了，折腾了这一年多，
对那些大夫我是再也不抱希望，他们诊
断来诊断去，只是让我的神经变得更加
紧张。还有我老公，我刚和他说我得了
抑郁症，他就嘲笑人说：“你这种性格的
人还得抑郁症？你就是闲得慌！”然
后从钱包里掏出几张购物卡说：“你
出去逛逛街去，啥毛病都没有了！”
我说我不愿意逛街，老公马上火冒三
丈，他说：“我挣钱你为什么不愿意
花？”是啊，我为什么宁可憋屈死，
也不愿向自己的老公伸手要钱，这也是
一种心理病态吧？

但是，这些话压根儿就没法和老公
说，他除了挣钱，家里的事情一概不闻
不问，我照顾孩子也好，我自己去医院
看病也好，他都不知道关心一下，他以
为有了钱就有了一切。所以，结婚后，我
反而觉得自己变得特别孤单，包括妈妈
去世、我自己生病，好像都是我一个人
在孤军奋战。

生病前，我也有很多的朋友，我这
个人其实也挺能闹腾的，也爱说爱笑，
但生病后，我就不大和朋友来往了，我
也老是莫名其妙地怀疑她们，担心她们
知道我的处境，会笑话我。这是我无论
如何也容忍不了的。所以，我宁可自己
在家里看看书，也不愿与朋友来往。这
段时间，我一直在看卡耐基的书，有时
候会觉得很受鼓舞，有时候又气恼地把
书扔到一边，觉得谁也拯救不了我这个
人！

还有，就是可怕的失眠。我现在一
到傍晚，心里就很害怕，总预感着夜里
又要失眠了，结果果然又失眠了，眼睁
睁地望着窗外一点点由黑色变成鱼肚
白，到了第二天精神就更差，什么也干
不了，只是在心底一遍遍地问自己：“我
这辈子就这样完了吗？”可是，我真的不
甘心，我还年轻漂亮、有学历，怎么就活
得这么抑郁呢？
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□王小雷(国家二级心理咨询师)

古希腊哲学家亚里士多德认
为，勇气是一个人最重要的品质。人
难免面对各种各样的恐惧，9月16

日，美国《赫芬顿邮报》报道，瑞典卡
罗琳斯卡医学院的研究者发现，恐
惧感是通过社会学习过程“学”来
的，与勇敢者在一起有助克服恐惧
感。此外，下列5种方法也能让人变
勇敢。

1 .敢于接受批评。美国休斯敦
大学研究员布朗说，人最大的敌人
是自己，勇于让自己接受批评和经
受失败的考验，能提升勇气，克服恐
惧感。

2 .反复面对害怕的东西。美国
斯坦福大学神经科学家戈尔丁认
为，消除恐惧感最有效的方法就是
反复面对自己害怕的东西。这是一
种行为疗法，能逐步降低恐惧感。比
如，害怕在大庭广众面前讲话，可先
在同事、朋友面前说话，慢慢鼓起勇
气面对更多人。

3 .想象战胜恐惧的场面。美国
海军心理顾问马克·泰勒发现，运动
员在比赛前充满对失败的恐惧，如
果想象赛后获胜的场面，给自己积
极的心理暗示，就能应对竞技压力，
更可能在比赛中获胜。

4 .设法减轻压力。压力和恐惧
是“双胞胎”。压力通常源于想象中
的身体或情绪威胁，如无法在规定
的期限内完成任务或担心自己会失
败。压力让人们产生消极情绪，如焦
虑、抑郁，消极情绪反过来又会助长
恐惧感。运动和冥想能缓解压力，让
人鼓起勇气。

5 .采取勇敢的行为实践。心理
学研究发现，勇气是一种习惯。亚里
士多德说，强迫自己做勇敢的事能
逐渐获得勇气。比如社交恐惧者每
天都问候几位陌生人，症状能有所
改善。

美国多位科学家总结

五招让你克服恐惧

虽然海阳不肯承认自己得了抑郁
症，但是她情绪的低落，宅在家里不愿
见人，自我评价低，失眠等症状，都说明
她处在抑郁心境中。建议海阳再次走出
家门就医，去正规医院的心理科看心理
医生而不是仅仅看神经内科医生。如果
的确是抑郁症，那该吃药吃药，该做心
理咨询做心理咨询，不能仅仅宅在家里
靠看卡耐基的励志书来处理。抑郁症没
什么可怕的，不过是心灵的小感冒而
已，人人都会有的。与其在惴惴不安中
纠结自己是否心理有问题，不如勇敢地
坐到心理医生面前。事实上，心理完全
没有问题的人是根本不存在的。

海阳叙说的信息量大而杂，但梳理
起来，似乎都和她的不合理信念有关。
夫妻是一个整体，是牵手过日子的伴
侣，夫妻双方的每一分收入都是家庭的
共同收入，但海阳却分得很清晰。“我更
加不愿意花丈夫的钱”，到底是什么样
的原因让海阳有根深蒂固的这种观念，
我想也许在心理咨询师的面询中能够
帮助她分析，让她看清楚这其实是一种
不合理的信念，一种损害夫妻关系的信
念，一种孤立自己排斥亲密伴侣的信
念。

关于母亲的猝然离世，虽然不能排
除带孩子导致的身体疲惫，但更多是一
种意外，这不是海阳的错，不是任何人
的错，接纳母亲离世的现实，接纳这个
残酷的生活负性事件，才是正念正道。
心理学认为，过度沉浸在某种情绪中，
比如悲伤、内疚、悔恨等，其实是一种逃
避。孩子尚小，孤单的父亲需要安慰陪
伴，在外努力打拼的丈夫需要照顾，生
活中有着诸多需要海阳关心的人和事。

因为自己生病就觉得昔日的好友
会瞧不起自己，这更是典型的不合理信
念，因为这根本不是事实。试着问自己，

如果是自己的朋友得了病，你会瞧不起
她吗？如果答案是否定的，那就放弃自
己不合理的信念，如果答案是肯定的，
那就正视自己的阴暗面，积极修行。推
荐海阳看一本书，台湾李子玉的《抑郁
症我不怕》，她通过自己的亲身经历，让
我们知道一个患重度抑郁症的人是如
何战胜病魔拥抱幸福生活的。

海阳也许需要换个角度看自己的丈
夫，他纵然有这样那样的缺点毛病，但是
人无完人，他毕竟是一个勤勤恳恳工作、
赚钱养家并以养家为快乐的男人。每个
人都需要借助某种东西来肯定自己，让
自己体会到存在的价值感。比如事业有
成、不凡的出身、显赫的家世、名牌大学
的文凭、美丽的容貌、不错的收入、某种
特长、拥有奢侈品等等。对海阳的丈夫来
说，他没有接受过高等教育，这或许是他
内心的一个痛，怕被人瞧不起，尤其怕被
海阳瞧不起，所以他嘲讽海阳拥有大学
文凭却只会读书。他以自己大把大把赚
到的钱来向海阳证明自己的能力，他也
希望以打扮得光鲜靓丽的海阳向外人证
明他的能力。明白这点，也许海阳能对他
多一份慈悲和包容，而不是只看见和抱
怨他的缺点。婚姻关系一定是两个人的
双人舞，每个人都有责任，仅仅强调对方
的责任是不公平的，对改善婚姻关系也
是毫无建树的。

秋高气爽最适宜登山，运动可以激
发人体分泌快乐因子，穿上最舒适的鞋
子和衣服，带一瓶柠檬水，爬山去吧。让
秋日的暖阳晒晒自己的后背，后背是人
体督脉和膀胱经的巡行部位，晒晒后背
可以激发人体的阳气，增加正能量。山
之巅，也会让人感到自己的渺小，自己
的那些小烦恼在大山之中，往往会变得
不那么重要，心胸会豁然开朗。相信一
切都会好起来的。祝福深深。

心灵的小感冒人人都会有
□知 尘 (国家二级心理咨询师)

专家援助

□刘兴华 (首都师范大学应用心
理研究所副所长)

职场中，有人顺风顺水，一路高
升；有人勤恳工作，晋升却轮不到
他。研究发现，下面6种性格的人难
升职。

1 .伴娘型。这类人能力强，却像
伴娘一样，从不喧宾夺主，心理根源
是害怕承担责任。不妨问问自己：

“为何承担责任让我内心恐惧？”找
出阻碍成长的“礁石”。请教职场前
辈，试着承担一些小的工作，慢慢跨
越焦虑、恐惧的障碍。

2 .抱怨型。有人工作努力，却爱
抱怨，让上司反感，让同事敬而远
之。任何事物都有多面性，没有绝对
的好与坏，尝试换个角度客观地看
问题。

3 .鸽子型。老板不一定了解每
个人的能力，使有的人专业与岗位
不对口。他们虽干得不顺，却像鸽子
一样，不敢与领导沟通，浪费自己的
能力。应学会表达，敢于将合理建议
传达给领导。

4 .水牛型。对同事、上司的要求
总是笑脸相迎，即便再忙，宁愿自己
加班，也会先帮他人，却往往费力不
讨好。他们内心深处害怕被排斥，于
是用有求必应缓解恐惧感。要学会
告诉对方自己的真实感受，合理拒
绝别人。

5 .仇视型。有人对许多东西抱
以仇视态度，矛盾冲突多，可能与幼
时家教不当有关。不妨冷静审视自
己的看法，将视角转向好的方向。

6 .幕后型。这种人兢兢业业、默
默无闻，成绩被别人拿去邀功请赏。
要让上司知道自己是个有能力、有
想法的人，不要一味当老好人，被人
当“软柿子”捏，掩盖了自己的才华。

不担责任、喜欢抱怨、默默无闻

六种性格难升职

2013年10月27日 星期日

编辑：曾琳 美编：马晓迪


	A11-PDF 版面

