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导读：春天，草长莺飞，本是人们心目中
最美好的季节，然而，“百草发芽，百病发作”，
春季也是一年当中气温、气压、气流、湿度等
最为变化无常的季节，半数以上的人群在春
天会出现种种不适症状。

心理医生每到这个时节都应接不暇，在
这个意义上说，春天可谓为多事之秋。

一到春天就直想哭
小A同学每年春季都要请几次病假。立

春刚过，她的情绪就和天气一样变得捉摸不
透，一会叹声叹气，一会潸然泪下，昨晚还嘻
笑颜开，早上起来就愁眉苦脸。尤其是越接
近暮春，情绪越低落，前两天，小A闷闷不乐
地吃过早饭，突然又不想去上学，而且不经意
间说道：“真的不想活了”，家人意识到问题很
严重，终于说服她就医。经过心理医生的诊
断，确诊小A患上了抑郁症。

这是一种在春季极为高发的心理病症，
表现为一组以情绪低落，兴趣减退为主要的
症候群，有关统计数据表明，抑郁症在春天的
自杀率明显高于其他季节。歌星张国荣也正
死于暮春的4月1日。

春天里的“雄辩家”
和抑郁症患者的情绪低落相反，有的人

则在春天好发情绪激昂的躁狂症。同学们发
现一向节俭的小B突然变得十分“大方”，无
原无故地就请大伙到酒店吃饭，一顿饭钱花
了他两个月的伙食费，同学们都不好意思，小
B却毫不在意，反而滔滔不绝地说了一大通什
么“有福同享”、“今朝有酒今朝醉”的话。此
后同学们发现小B越来越反常，每天都情绪
高涨，喜形于色。在课堂上小B抢着老师的
话头，就像竞选总统的雄辩家一样，一发言就
是半个多小时，而且不容打断，下课后仍然找
同学当他的听众，手舞足蹈地一说就是个把
小时，精力充沛超人，毫无疲乏感。同学们再
也受不了这个“雄辩家”，把他送到心理门诊，
原来得了躁狂症。

一个春天要砸8部车
春天还是各种重性精神病的好发时节。

从一些心理医生的临床经验来看，这类病人
要比其他季节高出许多，在每年的3－5月份，
精神病复发率约占全年的 70%以上。此外，
还有突发症状者，恰好印证了民间谚语所说
的“菜花黄，痴人忙”。

精神分裂症患者C先生的病情每年春天
都要复发加重。发作时看见车子就捡起石块
来砸，有一年春天竟然先后砸了8部汽车。家
人为此每到春天提心吊胆，担心车主上门来
索赔。为了他的病，他的父亲还没有过立春
就辞职，专门照看儿子，待春去夏来，儿子的
病情趋于稳定后再去找工作。

以上是春季心理门诊上三种最为常见的
心理精神疾病，为何心理精神类疾病喜欢在

春光明媚的时节发作呢？目前，科学已知的
是与春季里千变万化的气象因素相光，比如，
前一阶段，持续阴雨天，有些心理精神类患者
的病情有所反复；又如天气转暖，代谢进入旺
盛期，引起人体的一些内环境和内分泌活动
发生变化，从而容易影响人的情绪；另外，春
季气压较低，容易引起人脑分泌的激素紊乱，
导致神经功能紊乱，体内外失去平衡，加剧心
理机能的混乱，出现抑郁、躁狂等症，更严重
的可导致精神分裂症等重型精神病。

也有研究表明，春风频率过低，极易产生
次声波，直接影响人体的神经中枢系统，使人
头痛、恶心、烦躁；春风还使空气中的负氧离
子大大减少，使人体化学过程发生变化，在血
液中分泌大量的血清素，让人感到紧张、压
抑、疲劳，导致精神失常。

对于心理精神类疾病患者，家人要比平
时以更好的照顾和心理安慰，避免刺激性事
件的发生。

第一招 治疗心理疾病倾诉是关键
“有时候，看心理疾病并不难，就两字

——听着”。对于有心理问题的人来说，不
能将自己内心的东西表现出来，那么这些
不被表现出来的东西将摧毁患者；如果能
将自身内心的东西表现出来，那么这些被
表现出来的东西将拯救患者。所以，面对

有着郁抑等心理问题的人，家人朋友应多听
听他们的倾诉。

第二招 改善心境从改变生活环境入手
我们知道，心境是和环境紧密相关的，人

清洁了环境，也就美化了心境。平时把房子
打扫干净，买一些温馨的小饰品带回家，让房
子变成“美丽的家”。还可把窗帘、床单、桌布
都换成新的。因为一成不变的气氛很容易让
人心灰意冷，改变居家的面貌可使人的精神
焕然一新。再买几盆花，因为植物的生长总
是给人带来希望和活力。

第三招“静心修炼”放松身心
现代人的情绪困扰常常来自于刺激过

多，诱惑过多，欲望过多，以至内心无法宁
静。而老子云：万物芸芸，各归其根。归根曰
静，静曰复命。大致之意就是让人安静，能静
才能回归生命。专家建议，回到家可先洗个
热水澡，让自己的身心彻底地放松平静下来，
再听一些舒缓优美的音乐，让自己渐渐进入
沉静的状态里，心胸自然会开阔起来。

第四招 芳香疗法
日常生活中，香味能对人的情绪能起到

很大的影响。气味学家的研究表明，香味对
于调节人的情绪、治疗疾病、保护人体身心健
康，具有非常重要的作用。

1、薰衣草是失眠症患者的良药，它的味
道能够改善抑郁症状、祛除紧张、平息肝火。

2、香橙的味道会提高工作效率，消除上
班族在办公室压抑气氛中产生的紧张、不安
感；柚子味有制怒作用。

3、浓郁的姜味可提高应变能力、消除疲
劳、增强毅力。

4、还有作为调味料的肉桂，它的香味能
使人变得乐观向上。

第五招 旅游疗法
忧郁是一种愁闷的心境，是因精神受压

抑而产生的消极的情绪状态。突出特点是看
任何问题都从消极、悲观的角度出发，遇事爱
往坏处想，容易丧失信心；不愿与他人交往，
离群索居，少言寡语；一些细微小事就引起忧
愁与苦闷，容易自寻烦恼，常愁眉不展，长吁
短叹，情绪低落。外出旅游有较好地消除忧
郁的效应，比如旅游能提高人的身心兴奋程
度，激发乐趣，调节精神，具有愉悦效应。旅
游能促使人体内释放一种多肽物质——内啡
肽，它使人产生欣喜和镇静。

【心理常识解读】

同理心，最早由人本主义大师卡尔·罗杰
斯提出。所谓同理心就是在人际交往过程
中，能够体会他人的情绪和想法、理解他人的
立场和感受并站在他人的角度思考和处理问
题的能力。同理心和同情心不同，它更多的
是指人们在日常生活中经常提到的设身处
地、将心比心的做法。

这是一个似乎老掉牙的家喻户晓的
故事。

一把坚实的大锁挂在大门上，一根铁杆
费了九牛二虎之力，还是无法将它撬开。无
奈，只好聘请小巧玲珑的钥匙来试试，只见弱
不禁风的钥匙轻轻地钻进锁孔，轻巧地一转
身，大锁就“啪”地一声打开了。

粗大的铁杆不解地问：“论身体你没有我

大，论体力你更是比不上我，为什
么你轻而易举地就把它打开了
呢？”

小巧的钥匙说：“因为我最了
解他的心。”

其实，每个人的心就像上了锁
的大门，即便你力大如牛，如果没
有同理心，仍然打不开别人紧锁的
心门。无论在人际交往中面临什
么样的问题，只要设身处地、将心
比心地、尽量了解并重视他人的想
法，就能更容易地找到解决方案。
尤其是在发生冲突或误解时，当事
人如果能把自己放在对方的处境

中想一想，也许就可以了解到对方的立场和
初衷，进而求同存异、消除误解了。

其实，同理心本身并不是什么新的想
法。“居庙堂之高则忧其民，处江湖之远则忧
其君”，就是说，当自己成为一名老板或上司
时，要多考虑一些下属和员工的利益，给员工
多一些关怀和鼓励；当你是一名员工时，也应
该多考虑一下老板或上司的难处，给他们多
一些支持和理解。

两千多年前的孔子早就说过：“己所不
欲，勿施于人”。也就是说，具有同理心的人
能够做到“推己及人”：一方面，自己不喜欢的
东西或不愿意接受的待遇，千万不要施加给
别人；另一方面，应根据自己的喜好推及他人
喜欢的东西或愿意接受的待遇，并尽量与他

人分享这些事物和待遇。生活中常说：“人同
此心，心同此理。”强调的也是同理心。无论
是在工作还是在日常生活中，凡是有同理心
的人，都善于体察他人的意愿，乐于理解和帮
助他人，这样的人最容易受到大家的欢迎，也
最值得大家信任。

任何人都希望他人理解自己。缺乏同理
心的人只会霸道、武断地将自己的意见强加
给别人。反之，一个有同理心的人则会先把
自己的意见或忠告放到一旁，认真倾听他人
的想法。当别人表达意见时，不仅要理解他
的立场和感情，还要设法使对方明白自己已
经完全了解他的想法。这么做除了能表达尊
重和诚意外，更重要的是可以获得对方充分的
信任——就像一个善解人意的医生可以靠悉
心倾听并获得病人的彻底信任一样。

“你怎样对待别人，别人就怎样对待你。”
这条永恒的成功法则适用于每一个地方。因
此，我们应该凡事为他人着想，站在他人的立
场上思考。在现实的工作和生活中，如果我们
具有了同理心，设身处地地体察对方的立场、
观点、感受、难处，那么，同学之间、朋友之间、
父母与孩子之间等等，就会多一份理解，多一
份宽容，多一份照顾，多一份体贴，相互之间的
关系就会更加和谐、更加融洽、更加温馨！

最后说说同理心和同情心的区别
一般人都可能把同理心和同情心混为一

谈，但其实是两项不同的东西。
同情心指自己对其他人或事有悲天怜人

的情感，甚至愿意竭尽所能的去帮助自己所
同情的人或事。譬如看到马路上有流浪狗，
你可能会拿食物给它吃，这是“同情心”的表
现。而同理心主要针对“人”，由自己內心出
发去了解他人的心理，然后作出回应。例如
小明拿出自己的游戏机，但隔壁的同学一直
看着他的游戏机，小明理解到同学想玩他的
游戏机的心理，因此借给同学玩玩，这便是具
有同理心。

同理心：其实我最懂你

春季谨防心理疾病 倾诉是关键

成功的秘诀是忠于目
标。

——禅语
一天，上完早课后禅师

领着一群小弟子们去插
秧。小弟子们都没有插过
秧，就学着师父的样子争先
恐后地忙活起来，但是他们
插的秧苗弯弯曲曲，而禅师
插出来的秧苗是一条直线。

弟子们大惑不解：“师
父，我们都是学着您的样
子做的，为什么您插的秧
苗都那么整齐，就像绳子
量过一样直，您是不是有
什么秘诀啊？”

禅师笑着说：“秘诀很
简单，插秧的时候眼睛盯着
一样东西就行了。”

弟子们都暗暗点头，马
上又忙活起来，可这次插的
秧苗，竟然变成了一道弯曲
的弧线。

“师父，我们照您说的
做了，还是不能插成直线。”

“你们是按我说的一直
盯着一样东西吗？”

“是啊，我们一直盯着
田边的水牛，那可是一个显
眼的大目标啊。”

“水牛边吃草边走，你
们盯着它插秧，它不停地移动，你们怎么可能插
直？要盯紧不动的目标才行。瞧，师父我就是一
直盯着那棵大树插秧的。”

弟子们按照师父的指点再干一次，果然插出
来的秧苗也跟绳子量过一样直了。

秧苗能不能插得笔直，不在于你有多大的力
气，而是看你有没有找准一个可以让你走得笔直
的目标。人生和插秧是一样的道理，人生的路能
不能走好，自身的能力是一方面，目标同样不可
或缺。只有有了明确的目标，才能不走错路，少
走弯路。

跟着太阳走，你就能享受阳光；跟着月亮
走，你就能看到星星；跟着北极星走，你就能找
到方向。

比赛尔是西撒哈拉沙漠中的一颗明珠，每年
都有数以万计的旅游者来到这儿。可是在肯·莱
文发现它之前，这里还是一个封闭而落后的地
方。这儿的人没有一个走出过大漠，据说不是他
们不愿离开这块贫瘠的土地，而是尝试过很多次
都没有走出去。

肯·莱文当然不相信这种说法。他用手语向
这儿的人们询问原因，结果每个人的回答都一
样：从这儿无论向哪个方向走，最后还是转回出
发的地方。为了证实这种说法，他做了一次试
验，从比塞尔村向北走，结果三天半就走了出来。

比塞尔人为什么走不出来呢？肯·莱文非常
纳闷，最后他只得雇了一个比塞尔人让他带路，
看看到底是为什么？他们带了半个月的水，牵了
两峰骆驼，肯·莱文收起指南针等现代设备，只拄
着一根木棍跟在后面。

十天过去了，他们走了大约八百英里的路
程，第十一天的早晨，他们果然又回到了比塞
尔。这一次肯·莱文终于明白了，比塞尔人之所
以走不出大漠，是因为他们根本就不认识北极
星。在一望无际的沙漠里，一个人如果凭着感觉
往前走，会走出许多大小不一的圆圈，最后又回
到了起点。比塞尔村处在浩瀚的沙漠中间，方圆
上千公里没有一点参照物，若不认识北极星又没
有指南针，想走出沙漠，确实是不可能的。

肯·莱文在离开比塞尔时，带了一名叫阿古
特尔的青年，就是上次和他合作的人。他告诉这
位汉子，只要你白天休息，夜晚朝着北面那颗星
走，就能走出沙漠。阿古特尔照着去做，三天之
后果然来到了大漠的边缘。阿古特尔因此成为
了比塞尔的开拓者，他的铜像被竖在小城的中
央。铜像的底座上刻着一行字：新生活是从选定
方向开始的。

是的，新的生活是从选定方向开始的，人生
如果没有目标，那么生活也只不过是绕圈圈而
已，人生的真正起点应该是设定目标的那一刻。

人
生

从
设
定
目
标
开
始

【格言新说】


