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四个方面从
0

分“完全
不是”到

10

分“完全是”来打
打分， 看看压力的来源是什
么？ 不少人四个层面都会压
力，但孰轻孰重，画个地图就
能一目了然。

帮你找到压力

心理方面： 对自
己要求特别高， 有完
美倾向

行为方面：换了
岗位，或升毕业班

文化方面：学
校鼓励竞争， 同事
之间竞争大

社会方
面：学生家长
期望高；家庭
压力

如果您有任何关于心理健康的问题，请发信至
xinli@xxsb.com

，

我们将请心理专家解答。

小贴士

压力之症状：懒、不想动、心情不佳

对症下贴：渐进式呼吸放松法
从头部开始，眼睛，脖子，手，胸，腹部，臀部，大腿，小腿到

脚掌，依次紧闭或收紧它们，然后突然放松。这个方法平时也可

作为疲劳时的放松，同样有效。

职场心电图

心新知
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开学老师也应减压

今天是教师节，老师们又可以忙里偷闲的歇半天了。 刚刚开学，学校事情一大堆，

而有的老师不解，为什么自己就不想动呢？ 心理医生分析说，不想动、懒、心情不佳，都

是开学压力大的表现，老师们应该留心给自己减减压。

时报记者陈举

为什么女孩儿普遍对数学和理工

科的科目不太在行？ 一般认为， 女孩

对这些科目兴趣不大， 而美国威斯康

星 - 密尔沃基大学的一项研究发现

了新的原因： 家长和老师对女孩是否

有信心，比兴趣来得重要。

研究者进一步解释说， 信心在女

孩年龄尚小的时候很重要， 而兴趣在

她们上中学或者大学之后， 才发挥主

导作用。 因此， 如果想让女儿学好数

学和理工科的科目， 家长要尽早向她

传递一个信念：我相信你能学好。孩子

觉得自己能学好， 能助长对这些学科

的兴趣。

编译陈举

英超、意西、残奥会……，最近的

体育比赛真不少，你知道吗，据美国

芝加哥大学心理学系的一项研究表

明，做个体育迷看看比赛，也能增进

脑功能。

运动员和体育迷是这项研究的

重点，研究者发现，和不喜欢看体育

比赛的人相比， 在听比赛解说时，运

动员和体育迷们的大脑中管理计划

和控制动作的区域非常活跃。 参与该

研究的助理教授 Sian�Beilock 说，这

个结果很有意思，参加运动或者仅仅

是看比赛，也能增加一个人精确理解

语言的能力，因为那些活跃的大脑区

域，恰好就和语言理解有关。

编译陈举

像小菀一样，很多人也

会有有气发不出的时候，和

别人意见不合，却不说自己

的感觉。 心理专家介绍说，

遇上这种情况，自己也要负

一半的责任。 不想听“坏

话”， 而希望别人给与更多

的赞美，所以遇到冲突时往

往保持沉默。

沉默不总是金

小菀对同事的非议保

持沉默，因为她觉得“沉默

是金”，哪怕自己很难受。 而

心理专家建议，有良好的动

机才能有良好的人际关系，

如果沉默让你觉得不幸福，

那么它对你和同事都是不

好的。

看到愤怒以后的改变

电影《情非得已之生存

之道》中，豆子不想再背着

背叛的内疚感生活，把自己

“出轨”的事情告诉了女友，

结果当然很可怕，女友和大

吵后他分手。 但是几个月之

后，女友告诉他，你说的时

候，我很恨你，但是我觉得

这件事把我们之间理不清

的关系都疏通了。

心理专家对此也表示

认同，从好的动机和想法出

发，即使愤怒的结果在当时

看来很可怕，但却能帮助你

疏通从前累计的矛盾和怨

气，让人际关系回归到自然

的状态。

时报记者陈举

关键点：

女性、白领、秋季抑郁

秋季是抑郁症的高发季节，在 20

岁以上的成年人中， 抑郁症的发病率

正以每年 11.3%的速度增长。 而女性

得抑郁症要比男性高出一倍。 因此心

理专家建议，长期从事室内工作、体质

较弱或较少参加体育锻炼的脑力劳动

者，要照顾好自己的情绪，如果发现心

情长时间低落，可以多参加户外活动，

让自己兴奋起来。

时报记者陈举
刚开学，刘老师带的初

二班“升级”成了初三毕业

班，压力也大了不少。 学生

家长纷纷致电，要老师多关

照孩子学习；学校领导也特

别重视毕业班， 身为班主

任，责任轻不了。 刘老师发

现自己变“懒”了：想到学校

的事情，整个人都不想动。

不想动是压力大

像刘老师这样的情况，

广州晴朗天咨询公司心理

咨询师萧语和分析说，这不

是懒， 而是刘老师压力太

大，而导致不想面对工作。

除了懒，还有什么反应

是压力的表现呢？ 萧语和

说，压力大的人，事情越多

越不想做，而做事效率也比

以往低，还容易长时间心情

不佳。

内向容易压力大

前段时间， 一位小学

老师因为学生调皮， 打了

他 23 个耳光。 事后他自己

也很难理解自己为什么会

失控， 只知道当时压力很

大。

工作压力大， 有的人可以很

好的排解压力， 而有的会容

易感到压力大， 这是为什么

呢？ 萧语和解释说， 这是因

为每个人对压力的忍受程度

不一样， 一般来说， 性格内

向、 不擅长表达自己感觉的

人， 在工作量大的时候容易

压力大。

当然， 并不只是性格内向才

会感到压力大， 家庭和人际

关系也会带来压力。 像 30

到 40 岁之间的老师， 家中

孩子还小， 而事业又处于上

升期， 也容易积累压力。

有压力要及时求助

不管性格外向或内向，

有压力时， 懂得向家人和朋

友求助是最重要的。

比如许多青年老师常遇

到的问题， 暑假有时间陪孩

子，但一开学，留给家里的时

间就少了。一边工作忙，一边

是孩子的不满意， 很容易心

情不好。像类似的情况，萧语

和建议首先把自己的心情告

诉家里人或朋友， 然后一起

商量怎么安抚孩子的情绪，

如果实在忙不过来， 就请家

人多帮忙。

时报记者陈举

周三心理提点

秋季到 防抑郁

女孩数学好

关键在信心

看比赛也能让你

“变聪明”

9 月 10 日是第 6 个世界预防自

杀日，今年的主题为“全球化思维、全

国性计划、地方化行动”，提醒大家更

多的关注自杀。据世界卫生组织统计，

全球每 10 万人中就有约 15 人自杀，

而据北京市卫生局近日调查报告，我

国每年约有 25 万人死于自杀，另有大

约 200 万人自杀未遂。 而死于自杀的

人中，约有一半患有抑郁症。

心灵快讯

今天是世界防自杀日

适当愤怒 帮你疏理关系

小菀是个优秀的
姑娘，本科和研究生均
从名校毕业，毕业后在
一家美国独资企业工
作，因为领导认为她有
管理能力，很快就提拔
她做了技术主管。但小
菀发现，原先和自己关
系不错的同事开始疏
远她， 有人甚至说，她
是因为长得漂亮才升
得那么快。

小菀很生气，但是
她提不起勇气跟同事
理论，因为她“很怕得
罪人。 ”

案例

漫画：杨兆恩


