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年老多梦是有心病吗

我今年62岁，是个老太
太。早先几年，从农村老家来
城里帮儿子带孩子，儿子儿
媳孙女都对我挺好，我还有
一个闺女，也在济南，到了周
末，儿子女儿两家就聚到一
块儿，热热闹闹的，特别好。
逢年过节，一大家子也会开
着车拉着我回老家去看看，
亲戚邻居们没有不夸我好福
气的，我自个儿也挺知足，两
个孩子都有出息，也都很孝
顺，我这当妈的还能有什么
烦恼呢？

唯一惹我生气的是我老
伴，天生的冤家，和我吵了大
半辈子，要搁现在小夫妻早
离婚了，我儿子就说：“你们
要年轻十岁，我就支持你们
离婚！”我闺女干脆说：“你们
现在离婚，我也支持！”这都
是孩子们的气话，我真和老
伴离婚了，他不还是孩子们
的爹？好在，这些年，我到城
里来带孩子，对他是眼不见
心不烦。他是个倔老头，爱喝
酒，一喝起酒来就分不清东
西南北，他在城里住不惯，喜
欢一个人在老家自由自在。
这样也好，省得我们见面就
拌嘴，让孩子们为难。

除了这一件心事，我每
天在儿子家里买买菜，做做
饭，逗着小孙女玩，日子过得
清闲自在，孙女上幼儿园去
了，我就种种花，听听戏曲，
养养鸟。有时候，孩子们也带
我出去旅游，爬长城看红叶
看大海，这样享清福的日子，
以前是想都不敢想的事。但
谁知道，人闲，心不闲，白天
好好的，就怕到了晚上，只要
闭上眼睡觉，就爱做梦，还都
是一些乱七八糟的梦，一个
接一个，累得人不行！

有时候，睡得好好的，就
做起打打杀杀的梦来，都是
年轻时候的事，又生气又伤
心。在梦里喊呀骂呀，像有多
大怨气似的，吵闹个没完，结
果，把孩子们都吵醒了，害得
孩子们都睡不好。你说气人
不气人？就在前几天，我还做
了一些奇怪的梦，我梦见我
的小妹妹，到处找不着她，原
来她家里正忙着盖房子，把
旧房子都拆了，新盖了老大
一片房子，我问小妹妹我是
怎么来她家的？小妹妹说：

“你还搁济南呆着呢！”我就
糊涂了，我到底是在老家还
是在济南？梦里急得团团转，

不知道自己到底在哪儿？直
把人急出了一身汗才醒了，
哦，我还真是在济南呢！过了
一会儿，迷迷糊糊又做起梦
来，这一次更奇怪，梦里不知
道是谁家在打水井，那水井
里还放着音乐，不同人家的
水井还有不同的音乐。我看
着挺新鲜，突然就听到有人
跳井了，吓得我心怦怦跳，愣
给惊醒了，你说这是什么乌
七八糟的事？

要说，我身体还挺结实，
百把斤的面粉说拎起来就拎
起来了，年轻人也不过这样。
吃饭牙口也好，城里的那帮
老太太，比我小好几岁，牙都
坏了，我到现在都是一口好
牙，吃起萝卜嘎嘣脆。我这人
也好动脑筋，俗话说活到老
学到老，我虽然没读多少书，
但儿子儿媳哪怕是小孙女只
要教我，我就认真学字，现在
都认得不少字，平常自己坐
公交车出去，哪个站牌哪路
车，从来没弄错过。

唯独就是好做噩梦，烦
恼得要命。那天又做了一个
梦，梦见和老伴打架，全都是
鸡毛蒜皮的事，打得头破血
流，恨得我不得了！梦里，我
还跑去找我爹妈诉苦，问他
们怎么就给我订了这么一门
亲事，我爹妈还是四十来岁
的样子，其实，他们早过世
了。不管我怎么哭怎么诉苦，
他们理也不理，又把我伤心
得要命，在梦里呜呜哭醒了！
等到白天，和孩子们说，他们
都劝我过去的事情就过去
了，别老去想它！白天我是真
不想它，但做起梦来就全是
那些气人的事情，这到底是
怎么回事？孩子们说我这是
心病解不开，我也琢磨我这
是哪儿有病？日子过得好好
的，怎么就净做那些恨不死
人的梦？

礼拜天，和儿子媳妇聊
天，媳妇劝我听福音，让我不
要记恨老伴，要宽恕他，心里
没有恨了，心情就平静了，说
不定就不做那些噩梦了。说
实在的，在老家，我也上过教
堂，但一回到家里，一看见老
伴，我的火就噌噌地冒出来
了，他都那么大年纪了，还成
天喝酒闹事惹人生气，我怎
么宽恕他？儿子说：“不行，找
医 生 看 看 ，喝 点 安 神 补 脑
液？”难不成我还真是有了什
么毛病？
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□琚金民(国家二级心理咨询师)

心理学研究表明，人类95%的行
为受习惯影响。19世纪俄国教育家乌
申斯基认为：“良好的习惯是人毕生的
资本。”养成下面5个好习惯，受益终
生。

1 .凡事第一反应：找方法而不是
找借口。遇事找借口，是错误的外归
因，于事无补。换个方向，从自身找原
因，并找出方法，这种内归因有益于进
步。还可试试“二八”法则：把80%的精
力放在20%最重要的事上，抓大放小，
提高效率。若无成效，则自我反省有无
思维定势，换个角度看问题。

2 .写下来，别太依靠脑袋。德国心
理学家艾宾浩斯认为，48小时内的遗
忘率最高。时间久了，大脑贮存的记忆
还可能因为受到干扰而模糊、变形。可
以随身带个小本子，记下重要的信息
和工作中的灵感。

3 .提前15分钟上班，推迟30分钟下
班。工作要有计划，并严格自我管理、
控制与调节，才能最高效。提前15分钟
上班，规划一天的工作，排好各项事务
的先后次序；推迟30分钟下班，总结一
天的得与失；清理办公桌，整理电脑文
件，合理归类；还可做些“分外”事，很
能锻炼自己。

4 .恪守诚信，说到做到。安全感是
人的基本需要，不诚信者让人感到不
安全，没人愿意与之交往。因此，不说
过头的话，不开空头支票，答应别人的
事要记下来，督促自己尽最大努力完
成。

5 .在许多方面，每天进步一点点。
每天都有进步，能增强自信心，给自己
积极的心理暗示，提高自我效能感。可
以给自己设定一些切实可行的目标，
然后分解成一系列小步骤，落实时由
小及大，步步为营，日积月累就会发生
质的飞跃。

5个好习惯
成就事业

职场建议

凡事找方法

做人要诚信

□余淑君

职场路上，人人都希望“乘风破浪
会有时，直挂云帆济沧海”。但下面5种
错误思维却会像绊脚石一样，阻挡前
行的路。

1 .不展示成绩。性格内向者习惯
默默奉献或独当一面，不屑展示成绩，
但这是自我中心的不成熟表现。没人
会用放大镜关注我们的资本，要敢于
展现才华，才有伯乐。不妨时常以请领
导指导的方式汇报工作进展，恰当地
让领导了解自己的成绩。

2 .不愿担责任。勇者和懦夫的区
别只在一念间。不敢担责任者，难以成
功。不妨“先把鞋子扔过墙”，先接下任
务，给自己压力和动力，破釜沉舟，逼
自己前行。

3 .推诿和抱怨。畅销书《当和尚遇
到钻石》中讲道：经理让罗奇收购十万
克拉钻石，事后却坚称要的是一万克
拉。罗奇没有争辩，而是策划出“心形
钻”方案，掀起抢购潮。因此，有问题积
极面对，才能解决。

4 .不体察上意。有人勤奋敬业，却
不擅长与领导沟通。领导重效率，他却
过于求精，显得磨蹭、能力差。俗话说：

“干活不由东，累死也无功。”善于体察
领导的需要，才容易得到认可。

5 .不会说“不”。有人对任务来者
不拒，却无力完成，结果失去信任。能
够有礼有节地拒绝，才是负责、坦诚、
可信赖的表现。

职场路上

5块绊脚石

专家援助

多梦和心病
没有必然的联系
□沉 静 (国家二级心理咨询师)

梦是睡眠中一种奇异的现象，每个人都有过做梦的
经验。人类对梦的了解并不多，所以梦是神秘的。在未开发
的部落社会，往往把梦看成是神的指示或魔鬼作祟。即便
在现代文明社会里，仍然流行着诸多对梦的迷信，比如，我
们在韩剧中，经常看到胎梦的说法。

不同的文化对梦有着不同的认识，但这些认识并不
代表梦的本质。梦的本质是什么，现代科学仍无法给出权
威性解释。梦到底是什么？通常的观点认为，梦是人体睡眠
某个阶段的心理经历，具有故事性，包含了栩栩如生的画
面，并且一般是古怪的，做梦者好像真的经历过一样。科学
研究发现，婴儿的梦远比成人多，老年人的梦则比较少，这
和本期倾诉者延香的情况不太一样，当然，凡事都有特例。

在心理学上，关于梦的系统的理论解释首推弗洛伊
德，他将对梦的解释称为“通往探索心理生活中的无意识
状态的成功之路”。但是，大多数心理学家将梦视为低级荒
唐和无意义的思想，认为其来源并不是心理过程，而是某
些干扰睡眠的肉体过程。1970年代末，哈佛医学院的精神
病学家和神经生理学家提出了关于梦的新理论，认为梦
实质上是在睡眠过程中，人们试图对大脑自发产生的随
机神经电冲动的解释，并没有什么特别含义。1985年，另一
位梦的研究者把这种观点向前推了一步，他也赞成梦是
由在睡眠过程中脑的自发活动产生的，但他认为人的认
知系统赋予大脑随机冲动以形式和意义，这个过程不仅
揭示了个人记忆中的重要信息，还体现了个人的思维方
式。他还认为梦具有多种功能，其中之一就是可以在梦中
体验那些实际上并没有发生过的事情，从而增加自我认
识的机会。了解这些关于梦的观点，或许能够帮助延香理
性地看待自己的梦，这些梦，再多再乱也不意味着就有心
病。

就我个人和许多朋友的经验来说，老话所说的“日有
所思夜有所梦”是有一定道理的。延香可以把自己的梦记
录下来，做一个分析，看看是不是与白天想的事情有关。有
时哪怕仅仅听到一个人的名字，也会发生与这个人有关
的一些奇怪梦境。和老伴的关系是延香的心事，白天是否
花了过多的时间和心力在这件事情上呢？虽然延香嘴上
总是说老伴的不好，但共同生活了几十年，说没有感情是
假的，“我真和老伴离婚了，他不还是孩子们的爹？”这句话
表明在延香心里和老伴是无法分离的，在她心里，也许盼
望老伴也能来城里一起住。因为不住在一起，所以心里会
有惦记，晚上就会梦到老伴或者与老伴有关的人和事。

人和人的相处模式有很多种，打打闹闹也是一种。虽
然延香和孩子们一起生活很幸福，但老伴不在身边，总是
一种缺憾，挂念一个人会以不同的方式呈现。

当然，现在过多的噩梦已经影响了正常的生活，看看
心理医生分析一下梦境或许会有帮助。另外，中医认为心
神不安阴阳不调就会多梦，所以不妨看看有经验的中医
大夫，用中药或针灸调理一下。老年人定期做全面的体检
也是必要的。身体若有病就积极治疗，但对过多的梦境最
好不要赋予负面的解释。睡前不要思虑过多，泡泡脚、做做
脚底按摩、喝杯热的蜂蜜水都能帮助睡眠。
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