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生活资讯

换个心境
找回快乐

虽然快节奏的都市生活，让现代人感觉离“优雅”

越来越远，但如果换个心境、换个想法，也许我们就能

重新找回快乐的活法。

“许多的电话在响，许多的

事要备忘，我如此慌张”，“没时

间谈恋爱，没时间吃早餐，没时

间常回家看看……”就像这些歌

里唱的，忙碌，成为现代都市人

的共同宿命。

努力挣钱，买大房子、高级

汽车……为了这些所谓的奋斗

目标，我们放弃了许多本该完全

属于自己的休闲时光。忙碌的背

后，“压力”恐怕是最主要的关键

词。来自社会和生活的压力，对

美好生活的向往，让我们终日奔

波，甚至来不及细想，如此忙碌

是为了什么。

可是，当物质的东西满足之

后，我们只会身心俱疲、越活越

累，甚至迷失自我。因此，无论多

忙，每天别忘了留点时间给自

己，听听音乐、看看风景，让你的

心可以“喘口气”。另外，不和自

己较劲、不和别人攀比，才能看

清自己的内心，选择想过的生

活，迈出享受生活的第一步———

哪怕这需要很大的勇气。最后，

试着让“生活”慢下来，细细地品

味一顿美餐，而不是边看电脑边

吞快餐；陪孩子去公园玩一天，

和他一起开怀大笑；回家看看父

母，而不是买点礼物应付他们的

生日……记得提醒自己，多看看

身边的人和事，不要错过了人生

路上的风景。

为了在竞争激烈的大城市争

取一席之地，我们就像高速旋转的

陀螺一样不能松懈。最后，脆弱的

神经不堪重负，失去“弹性”。

中国医师协会的调查显示，目

前我国睡眠不良者高达 5亿人，其

中 3亿以上生活在城市；另一项超

过 8000人的调查显示，73%的职

场人表示自己有严重的注意力不

集中；头痛、易疲劳、记忆力下降等

神经衰弱或神经官能症的问题更

是家常便饭。国外有学者把这些神

经功能紊乱带来的问题，看作社会

迅速工业化造成的文明病。

精神过度紧张、脑力活动时间

过长、工作学习任务过重，是压垮

神经的罪魁祸首。此时，需要换一

种生活方式。一方面，“无官一身

轻”，欲望少一些、要求低一点，享

受一个普通人的快乐，身心都会轻

松许多。另一方面，可以试着抛掉

一些可有可无的负累，比如衣柜里

几年不穿的衣服、家里落满灰尘的

装饰品，让生活更加简单、从容。当

然，如果在神经功能失调的同时，

伴有情绪低落、兴趣减低、悲观厌

世等表现，最好求助医生，接受必

要的治疗。

电视里，我们时常看到这样

的镜头：某个人前一分钟还温文

尔雅，下一分钟突然情绪“崩

溃”，怒吼、摔东西、抓头发……

高度紧张的现代都市里，

这样的“咆哮帝”、“咆哮姐”并

不少见。很多人的脾气经常“失

控”，一点小事就想发火，搞不

懂是因为什么，而且怎么努力

也控制不住。“郁闷、不高兴、

不想干活”，更是成为一种常

态。

德国中央精神卫生研究所

的研究发现，现代生活压力使

人们大脑的承受能力变差，更

易出现焦虑、抑郁等问题。此

外，快节奏的都市生活，使我们

疏于照顾内心，失去了必要的

心理调节机会。就像调侃的段

子，“生容易，活容易，就是生活

不容易”。

适当的烦躁、愤怒等，是正

常的情绪反应，也是维持心理平

衡的调节手段。可若经常如此，

则难免影响生活。我们应该学会

做自己情绪的主人。首先，平时

建立良好的人际关系，当受到挫

折和刺激时，也能得到多方面的

有力情感支持。其次，当感觉不

良情绪就要“发作”时，提醒自己

赶快换一个环境，分散注意力，

或者跑一跑、吼几声，找到发泄

出口。如果不良情绪已经明显影

响到你的生活、学习或工作，可

以适当寻求心理医生或精神科

医生的帮助。

就像阳光的背后总有阴影

一样，表面光鲜亮丽的都市人，

内心深处也有着众多他人难以

理解的苦恼。

刚刚进一家大型外资企业

上班的白领小周发现，身边有很

多“怪人”：主管王先生对加班

“情有独钟”，一听说有项目要赶

工，就兴奋得像中了大奖一样；

秘书周小姐是超级“零食控”，无

论什么时候看到她，都是一只手

点鼠标、一只手拿零食；还有同

事小刚，没两分钟就要看一次手

机，手机没电了就会坐立不安

……

事实上，都市人类似的“怪

毛病”还有很多，比如疯狂发微

博、网络购物等。有人建立了专

门的网站，供大家交流这些甩不

掉的“怪癖”。而这些毛病说到

底，是压力太大、精神缺乏寄托

的“副作用”。时间久了，很有可

能发展成强迫、甚至成瘾症状。

要想摆脱不良习惯，首先要

为生活做更好的规划，让自己发

掘除工作之外的其他价值。可以

尝试做做一些慈善义工，比如帮

助老人、孩子等，让内心更加充

实。其次，可以培养一些更加健

康的兴趣爱好，

比如户外登山、养个宠物

等，让身心多一些愉悦的感受，

并且和你的亲朋好友共享这些

爱好；最后，多关注亲情、友谊，

常和他们交流，让自己从枯燥、

程序化的日常生活中解脱出来。

遇到危险时，鸵鸟会把头埋

进沙子里，以为自己眼睛看不见

就安全了。它们的这种做法到底

是否属实无从考证，可这种消

极、自欺欺人的心态，却被心理

学家总结为“鸵鸟心态”。

车水马龙的都市里，这样的

“鸵鸟人”并不少见。很多人讨厌

都市生活的明争暗斗、懒得处理

复杂的人际关系，害怕自己不能

适应多变的社会……最后，他们

把自己“藏”起来，工作稍不如意

就换、生活遇到挫折就躲，逃避

着本应该承担的责任和社会生

活角色。就像流行歌曲《不想长

大》里所唱的，“我不想长大，长

大后世界就没童话……”搜狐网

的一项调查显示，60%的 70后、

80后人群处在“亚成熟”的心理

状态。

“鸵鸟心态”是为了逃避现

实，暂时保护自己。可这也是一

种不敢面对问题的懦弱行为，明

知道问题即将发生也不去想对

策，结果只会使问题更加严重、

更难处理。因此，首先，要及时提

醒自己，逃避的代价注定只会失

望，只有主动出击，才能更好地

保护自己。此外，为自己建立一

些“助力”，比如平常多和同事、

朋友一起聊聊，和亲戚朋友多走

动等，遇到挫折时，你也会有更

坚强的后盾。最后，适当给自己

一些“挫折锻炼”，比如参加生存

训练、到艰苦的地方体验一下

等，培养拼搏吃苦的品质。

古希腊哲学家亚里士多德曾

说，“人们居住在城市，是为了生

活得更好。”可繁华的都市未必全

是美好，特别是人心日渐疏离、冰

冷。

一方面，“温情”成了稀缺词

汇。帮老人拎袋子、牵小朋友过

马路、带流浪汉回家……这样的

温暖画面越来越少。“不和陌生

人说话”、“不轻信陌生人的话”

……我们进入了“陌生人社会”。

另一方面，很多人就像刺猬，虽

然渴求温暖，可彼此一靠近又会

互相扎伤。同事关系、邻里关系、

亲戚关系、朋友关系等，变得越

来越难处理，稍不小心就可能引

发矛盾冲突。

冷漠、警惕的背后，失去的是

真心。八成人表示，自己难以交到

知心朋友。我们有必要提醒自己，

让人与人之间不再成为负累，而

是成功的桥梁。第一，见到朋友、

熟人，主动打个招呼、给个笑脸，

让生活多一些温馨和感动。第二，

可以找些机会，让社区的家庭共

同参与活动，比如厨艺大赛等，试

着慢慢放下戒备心。第三，跳出利

益纠葛，对他人多一些包容和理

解，不要把每个人都想得那么复

杂，用内心的善良去感染他人。

匆忙症 停下喘口气

火药桶 找个发泄口

怪习惯 扔掉坏毛病

鸵鸟人 主动走出去

刺猬族 放下戒备心

脆神经 要求降低点

特约刊出

一切为了大众健康

新昌县张氏骨伤医院


