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说起自拍，我们都不陌生，因为自拍
已经成了我们生活中一种常见行为。自
拍本是一件愉快的事情，可以分享心情，
但早在去年美国病学协会已经将自拍成
瘾认定为一种精神疾病。自拍到底是不
是一种病，引起了很多人的关注与重视。
凡事要有度，如果过分沉溺其中以致成
瘾，那就得及时调整，重塑健康的人生观
和价值观。

研究发现，“自拍”的说法早在1984年
就出现了，英文名为 self-timer，意思是指
个人使用照相机给自己拍摄。其实，人类
历史上第一张自拍照，在 1839 年就出现
了，只不过那时候照相机并未普及，普通
人还没办法玩自拍。随着时代的发展，自
拍也被赋予了新的内涵，自拍不再是一个
简单的动作，而是成为人们自我欣赏和与
外界交流传播分享的载体。

自拍本是一件愉快的事情，是一种分
享心情的行为。但是据报道，美国病学协
会已经将自拍成瘾认定为一种精神疾病，
美国专家将这一精神疾病分为三个不同
层次：

1.情景自拍，一天至少自拍 3次，但极
少上传网络。

2.严重自拍，一天至少自拍 3次，并且
上传网络分享。

3.自拍成瘾，总会有自拍冲动且一天
上传自拍照至少 6次。

你经常自拍吗？20 人中 15 人的答案
是肯定。每个人的朋友圈里，总有那么几
个对自拍中毒颇深的小伙伴，时常让人有
想拉黑的冲动。一份社会调查显示，
66.5%的受访者有自拍习惯，其中 28%的
受访者经常自拍，31.1%的受访者会将自己
的自拍照片发到网上。与此同时，在调查
中排在首位的是“展示与炫耀”（31.5%），排
在第二位的是“记录生活”（28.7%）。

在全民皆拍的年代——自拍、刷屏，
只为刷存在感？显然不止。有专家表示，
喜欢晒自拍照，也未必是一件坏事。晒照
的人内心一般都非常希望得到他人的认
同，也就是我们平时说
的“刷存在感”，看到有
人点赞或者夸奖，这种
认 同 感 就 会 得 到 满
足。久不见面的朋友，
也可以通过照片和文
字，了解对方的近况，
增进彼此间的联系，降
低孤独感。

那么，自拍是不是
一种病呢？爱美之心
人皆有之，喜欢自拍可
能只是一种自我心理
满足，本身并不会对身
体造成什么危害。但
凡事要有度，自拍成瘾

折射出一些人在现
实生活中的空虚，
也可以说是日常生
活过得太轻松，长
此以往就会沉浸在
虚拟的社交网络，
变得没有进取心，
进而精神世界发生
改变，影响人生观
和价值观。

怎样判断是否
自拍成瘾呢？

第一，看是否
影响到了 日 常 生
活。有的人，自拍
后为了得到别人
的回复，等到深夜
四五点，睡眠时间
和质量完全得不
到保证，这就影响
了正常的生活作
息时间。

第二，看是否
影响工作。有的
人工作的时候玩
自 拍 ，上 传 到 微
博、微信后还会心
心念念有没有人
点赞，结果该完成
的工作没完成，这
就得不偿失了。

第三，看是否造成了与人沟通的障
碍。有的人在微博、微信上很活跃，但是
一到现实生活中就很闷，这部分人往往
是有社交欲望，但过度依赖社交媒体，长
期发展下去，与人沟通交往的能力会不
增反减。

对于很多喜欢自拍的人来说，要注意
把握好度，不要让本来作为消遣娱乐的事
情变味。对于一些中毒比较深的自拍者
来说，要及时纠正回归现实，重塑健康的
人生观和价值观。

亲爱的同学们，《心灵鼓浪屿》专栏陪着大家一起
走过了属于我们的2015，在这里，我们共同分享了些
许有关纠结、迷茫、困惑、矛盾、痛苦的话题，也呈现了
关于目标、梦想、奋斗、努力的心灵鸡汤。

求学途中，我们可能遇到很多困难和逆境，但无
论发生什么，生命的价值只取决于我们自身。强大
我们的内心，丰富我们的精神世界终将成为我们的
不懈追求。

感谢所有关注阅读《心灵鼓浪屿》专栏的同学们，
感谢2015带给我们的体验与成长。希望2016，《心灵
鼓浪屿》专栏依然是你们心灵落脚的地方，能为你们不
断受伤不断愈合的心灵抹上淡淡良药，能为你的西中
生活增加一丝爱与激励的支持性气息。

每个人从小都有着远大的理想，憧憬
着美好的未来，但随着年龄的增长，那些理
想和憧憬中的美好却一天天离我们远去。
不知道什么时候，竟然完全找不回它们了。
到底是它们自己离我们而去还是我们在学
习和生活中弄丢了它们，答案不说自明。

人活着，都想活出个样，给自己、给他
人看看。活出个样，证明了你的能力；活出
个样，体现了你的人生价值。但要想活出个
样，必须要坚持不懈，必须有一定的毅力，认
准了一件事，无论山多高水多深，都要咬紧
牙关，努力坚持。

世间最难的事不是面对困难，而是坚
持，成功贵在坚持。如果你能一直坚持，你
的未来一定非常美好。

有一天，古希腊大哲学家苏格拉底对
学生们说：“今天我们只学一件最简单也是
最容易做的事儿。每人把胳膊尽量往前
甩，然后再尽量往后甩。”说着，苏格拉底示
范做了一遍：“从今天开始，每天做 300 下，
大家能做到吗？”

学生们都不屑一顾地笑了。大家想，
这么简单的事，有什么做不到的？过了一
个月，苏格拉底问学生们：“每天甩 300 下，
哪些同学坚持了？”有 90%的同学骄傲地举
起了手。又过了一个月，苏格拉底再问，这
时坚持下来的学生只剩 8成。

一年过后，苏格拉底再次
问大家：“请告诉我，最简单的
甩手运动，还有哪几位坚持
了？”整个教室仅一人举起了
手。这个学生就是古希腊另
一位大哲学家柏拉图。

每一部伟大的作品，每一
次热烈的掌声，不是靠力量而是靠坚持才
完成的。骐骥一跃，不能十步；驽马十驾，
功在不舍。

一百多年前，一位穷苦的牧羊人带着
两个幼小的儿子替别人放羊为生。有一
天，他们赶着羊来到一个山坡上，一群大雁
鸣叫着从他们头顶飞过，并很快消失在远
方。牧羊人的小儿子问父亲：“大雁要往哪
里飞？”牧羊人说：“它们要去一个温暖的地
方，在那里安家，度过寒冷的冬天。”大儿子
眨着眼睛羡慕地说：“要是我也能像大雁那
样飞起来就好了。”小儿子也说：“要是能做
一只会飞的大雁该多好啊！”牧羊人沉默了
一会儿，然后对两个儿子说：“只要你们想，
你们也能飞起来。”

两个儿子试了试，都没能飞起来，他们
用怀疑的眼神看着父亲，牧羊人说：“让我飞
给你们看。”于是他张开双臂，但也没能飞起
来。可是，牧羊人肯定地说：“我因为年纪大
了才飞不起来，你们还小，只要不断努力，将

来就一定能飞起来，去想去的地方。”
两个儿子牢牢记住了父亲的话，并一

直努力着，等他们长大——哥哥 36 岁，弟
弟 32 岁时——他们果然飞起来了，因为他
们发明了飞机。这两个人就是美国的莱特
兄弟。

许多人梦想着各种美好的未来，科学
家、企业家、音乐家、作家……却从不付诸
行动，或者付诸行动了，遇到困难便退缩。
正如登山一样，爬到半山腰感觉实在坚持
不下去了，便气喘吁吁下山，你不仅欣赏不
到秀美风光，更体会不到站在山顶上的那
种自豪感，最重要的是当你下一次面对同
样的困难时，你依然会选择退缩。

知难而退的人永远不会成功，那些面
对困难、积极挑战困难并能坚持到底的人
一定会成功。所以说，如果你连坚持的勇
气都没有，就不要谈什么未来，什么海阔天
空、凌云壮志，那都是瞎扯。只有先坚持，
才会有美好的未来！

妒忌是一种自我折磨的心病，患上
它恐怕会破坏你的理性思维，极端后果
是自我毁灭。嫉妒是人的本性，在合理
范围内可被视为正常反应。如果让自
己的内心充满妒嫉，可能使行动不顾后
果，做事缺乏考虑。我找到了一些克服
嫉妒的方法。希望这篇文章能帮你有
效减少这种否定的情感，停止拿自己与
他人比较。

比较你和别人拥有的事物会让你
变得很悲哀。当你有辆更漂亮的车或
有份更好的工作时，这种类型的比较能
满足你的虚荣心，让你自我感觉良好，
但这只是暂时的，因为这种心态最终会
让你去留意那些比你拥有更多的人。
到了那时，你就不会再感觉良好了。

这世上总有人比你拥有的更多、更好，所以在
这场较量中，你不可能“赢”。与他人比，你永远
只能一时高兴。

另一种更有效的方法是与自己比较。检视自
己的成长和收获，评价自己的付出和所得，思考
自己的经历和规划。这将使你变得更积极，情绪
更稳定，因为你不再与他人比较，不会再为他有
你无的事情感到嫉妒了。

●培养丰富/洒脱的心态
嫉妒常常来自生活中某一方面的“缺乏”。你

觉得嫉妒，也许因为别人得到了你想要的或等待
的机会，因为你害怕一旦失去它们，你的生活将
跌至谷底。

比较自己与他人是这种“缺乏感”的征兆。因
为别人得到了你想要的东西，所以你嫉妒。总是
有这种“缺乏感”会扰乱你的想法、感觉和生活。它
会引起嫉妒这种强烈的负面情绪，让你被嫉妒纠
缠，并不断强化和持久化这种情绪。为了摆脱这种
局限和破坏的心态，你可以让自己洒脱一点，告诉
自己，新的机会随时都会有。

新的考试、新的朋友等着你——这种想法能减
少你的压力；能让你把上一次失利归咎于自己的失
误，而非别人夺走了你的机会。洒脱的心态让你获
得内在的情绪自由，并让你更放松更积极。我相
信，培养洒脱的心态在拒绝或克服嫉妒上是最重要
的。当你知道这世上机会有很多时，便没什么好嫉
妒的了。所以，每当你发现自己又被嫉妒纠缠上
时，记得把焦点从“缺乏”转到“丰富”上，你就能洒
脱应对了。

●承认嫉妒
以洒脱的心态对于克服嫉妒不失有效，但我还

是要与你们分享另一条有益的方法，当嫉妒这种负
面情绪已影响你一段时间，而你也无法立即摆脱它
时，不妨试试。停止与嫉妒斗争，承认它，接受它。
这也许听起来有点反常，但当你抵制一种情绪时，

往往你却给了它更多的能量。相反，若你接受一种
情绪，你便能随意地看待它，停止给它提供能量，最
终这种情绪将会消失。方法如下：

（1）承认感觉。承认并跟着感觉走。认真体会
你脑中的感觉，别去评判它是对是错。如果你随着
它走，并认真体会，一两分钟之后，它就消失了。

（2）你的想法和情感不等于你。不要把个人同
自己的想法与情感等同起来。这意味着你得意识、
了解并记住：你不等于你的思想或情感。

（3）你是它们的观察者，它们只是你生活的过
客。如果你学着不把思想和情感与自身等同，那么
你就不必经常做以上练习。你只需更自发地接受
你的想法与感觉，然后等待它们的离去。

（4）想想什么对你有益。我不知道这种分析方
法是否对多数人有效。但当我有负面情绪或陷入
无意义的行为时，它常常能帮助我走出以上困境。
通常，我问自己：什么对我有益？每一次陷入消极
想法和行为时，我就会拿这个问题来提醒自己。它
总是提醒我正执着的事情是多么无聊。通常我会
对自己说：“嘿，我又犯傻了。是时候关注一些有
用/好玩/积极的事情了。”

问自己什么有益是个好方法，它能告诉你想法
与行为间的差距，激励你丢掉一些无用的负担。

●思考嫉妒想告诉你什么
这是一个有趣并行之有效地看待嫉妒的方

法，你对世界的想法和感受代表了某一部分的
你。所以思考嫉妒可以帮助你更多地了解自己，
比如你的恐惧和对自我的欺骗。想想你对别人
的嫉妒又反映了什么。是害怕被拒绝吗？或担
心自己不够好？还是害怕你会失去珍视的一些
事/一些人/一部分自己？

如果是的话，想想你为什么珍视它们呢？设
法透过书、人、网络等找到解决嫉妒的办法。问
问自己：嫉妒揭示了什么？怎样才能从嫉妒中获
得成长？
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