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! ! ! !娜娜正读高二，日前兴高采烈地来工作室
致谢，冬日温暖的阳光照在她青春扬抑的脸
上，说起自己在学校的朋友满是快乐满足的笑
容。看见此刻的娜娜，谁能想到，仅仅一年前，
她还是个为进入高中后找不到朋友而焦虑、苦
恼，急切前来求助的女孩。
说起娜娜，打小就是个学业优秀的漂亮女

孩。因为足够优秀，所以在幼儿园、小学、初中
一直是老师的宠儿。而且因为深受老师喜欢，
也经常被周围同学追捧着，爸爸妈妈对女儿自
然也是称赞有加。在这样的环境中成长，娜娜
不自觉地养成了以自我为中心的个性，经常表
现得自以为是，俨然成了个骄傲的公主。
自从进了那所全国著名的高中后，娜娜发

现，虽然自己的学习状态仍然不错，但学习成绩已
经没有像以前那样出类拔萃。更让她感到难过的
是，她现在再也不是老师、同学众星捧月的中心，
而且，进高中快半年了，自己似乎没有交到一个

朋友。看到课间或午饭时间，其他同学三
五成群、呼朋引伴的样子，自己却是孤零
零一个，她感到深深的寂寞和失落。
细心的妈妈发现了女儿的烦恼，为帮助

女儿交到朋友，特地去买了女孩子喜欢的一
些玩意儿，叫女儿带去学校，主动分送给班里
的女同学，以示友好。以娜娜一贯的个性，当然
不愿意如此去做，但她内心实在太渴望友情
了，一时也没有其他的办法，就听从了妈妈的
建议。但是这个骄傲的小公主发现，虽然那些
小玩意帮自己拉近了与女同学的关系，但那些
同学也只是表面客气，内心并没有真正把自己
当朋友。于是，娜娜心里更加地委屈、痛苦，甚
至到了每天早上不想去上学的地步。

咨询师没有直接回答娜娜关于自己如何
才能交到好朋友的询问，而是跟娜娜聊起了小
时候就听过的“北风与太阳”的故事，当讲到北
风拼命地吹，没有把人们身上的衣服吹落，却
反而让人们把衣服拉得更紧；而太阳不慌不忙
慢慢暖暖地照着，人们最终却主动脱下了衣服
时，聪明的娜娜马上就明白了，想交到真正的
朋友，需要让朋友真心喜欢自己，愿意跟自己
在一起，靠礼物去讨好不能获得真正的友情。
咨询师帮助娜娜理解什么是真正的友情，

看到自己个性中的弱点，又跟娜娜一起讨论了
如何发挥自己的优势，让自己成为有价值的
人，具有真正的吸引朋友的能力。娜娜也确实
是个优秀的女孩，她的领悟力、学习能力和自
我觉察力都非常棒。短短的两次面询，再加上
“青春成长训练营”的团体培训，她已经很好地
理解了交友之道，掌握了人际沟通的技巧和方
法。结束咨询和培训后不久，她很快就交上了
一批朋友。现在，娜娜又成了个优秀快乐、受人
欢迎的女孩。

! ! ! !如果一个人的视线总离不开手机，
旁人或许会认为他拥有许多朋友以及
忙碌的社交生活。不过，一项新的研究
显示，离不开手机者较不快乐。
研究发现，与那些能够抵抗手机铃

声或短信提示的人相比，离不开手机者
较不快乐。
美国俄亥俄州肯特大学的研究人员

对 !""多名、#$至 %%岁的学生每天使用
手机的情况进行了调查，以此来评估
手机如何影响他们对生活的态度。
研究人员发现，频繁使用手机

不仅无法使人与朋友变得更加亲
近，反而更感焦虑；与不
时查看手机的学生相

比，能将手机关机者的学业成绩相对来
说也较优异。

频繁使用手机与造成更大压力有
关联，一名学生说：“社交网站有时会让
人觉得，自己好像被手机绑住。它让我
觉得，我的人生彷佛还有另一项义务。”
其他学生则抱怨称，拥有手机，意味着
每个人都能在任何时间与自己联系。

研究人员指出，许多人认为，手机
令人感到自己必须与其他人时常联系。
有些人还出现戒不掉社群网站的困
扰。而该研究结果与先前的研究形成
了明显的对比，先前的研究显示，手
机改善了人们的社交互动，有
助于降低孤独感。
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! ! ! !陈方是一家服装公司的设计师，从事服饰设计工作几年来，他
设计的十几款新服装十分抢眼，吸引了好些商家的订单纷至沓来，
可以说，他为公司的壮大发展立下了汗马功劳。
然而，志得意满的陈方在今年和另一同事竞争设计部技术主

管一职时，却因各种原因意外地败北了，令一向逞强好胜的他内心
十分沮丧。许多人暗地里认为陈方会一怒之下愤然辞职另谋高就，
因为凭他的实力和建树，在服装设计领域也是小有名气的人物，如
果有幸进入品牌公司，发展空间会更大。

竞聘公布后，心情不佳的陈方常去酒吧花钱买醉，接下来，他
依然心无旁骛地干着分内的活儿，只不过心情没有以前开朗，情绪
稍显低落了些而已。相反他在工作上比以往更卖命了，一进办公室
就不声不响地干活，有时甚至于一天八个小时都很少休息一下。似
乎对旁边同事的言论充耳不闻，而他的生活三部曲也只增加了饮
酒这点新刺激新花样。只是谁也没有想到，陈方除了事业受挫外，
还另有苦衷：他的妻子不久前失业了，房子还在交月供，老家又传
来母亲生病住院的消息……面对接踵而至的灾难，陈方只有把一
切闷在心里，独自承受内心的煎熬。
结婚周年纪念日那天，妻子拉陈方去照纪念照，摄影师发现陈

方总是面色寡欢，多次让他笑笑以留下美好记忆，他才发现不知从
什么时候起自己的面部肌肉似乎僵化了一般，挤不出丝毫笑意。晚
上，适逢好友来访，正所谓酒逢知己千杯少，喝醉了的陈方终于情
绪失控，一面说着内心的愁闷，一面苦恼地责备自己的无能，让妻
子陪自己一起活得好累，好几次都不由得想一死了之……妻子和
朋友对他的反常举止大惊失色，忙劝他去医院的精神心理科。

离不开手机者较不快乐

! ! ! !很明显，陈方的症状是一种严重的忧郁症。在常人眼
里，忧郁症是女性化的疾病，传统观念中，男性一直是坚

毅刚强的象征，受这种思想的束缚，他们的价值成就取向高，并总
以保护者的角色扛起责任，有什么苦处难处痛处，也只能压抑在心
里硬挺着不轻易示人，生怕被别人当成弱者、懦夫，反而要以逞强
的“虎豹型”如酗酒、狂赌、易怒，易冲动等男子汉气慨来遮掩忧郁
情绪，当这种无处解忧除郁的沮丧形成一种“闷烧”的生活方式时，
长期的悲观绝望则更深藏不露，直到以自残自杀等极端形式表现
时才为人所知。可见，这种被心理学家称为“隐形忧郁症”的心身病
症，相对于女性那种显而易见的退缩行为而言，更具有隐秘性，危
害更大，患者承受的痛苦也更多。
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暖暖的友情

! ! ! !隐形忧郁症最主要的致病因素是压抑心理作祟。压
抑心理是指个人受挫后，不是将痛苦的思想、情感释放出

来，而将其抑制在心头，不愿承认烦恼的存在。这是一种较为普遍的
病态心理现象。因此，隐形忧郁症患者除了需接受必要的系统心理咨
询治疗并结合抗忧郁药物外，还应在平时进行适当的心理调适：

# 坚持强身健体锻炼!保持充足睡眠和正常食欲" 强健的体

魄是抵抗一切心身疾病的本钱!而失眠最易导致精神萎顿!注意力

和思维力减退!正常饮食是保证身体不从内部瓦解的关键"

$ 让快乐进入生活!把微笑写在脸上!快乐是吹散忧郁的春

风!可以在烦闷时听听音乐!消除紧张愁苦!微笑是自信的表现!通

过培养乐观情绪从而达到使人精神健康的目的"

$ 亲密融洽的倾诉是最好的自疗方法"

试着对好友$知己$亲人诉说心事!寻求解除

困境的途径! 通过言语的倾泄达到缓解内心

的障碍!从而避免自己卷入忧郁风暴"

$ 正确对待现实" 人生在世!不如

意之处在所难免! 波折存在也是必然性

的! 这就需要我们以豁达的心态去面

对! 以自己能够承受的方式去缓和和

解决压力$挫折$矛盾等的存在!不做

死要面子活受罪的傻事! 不让轻微的

忧郁演变$ 恶性循环到超出自己

的心理承受极限"
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