
然而，新研究表明，精神疾病非
常普遍，几乎每个人在生命中的某个
节点都会发展出至少一种可诊断的精
神紊乱。这些人大多数永远不会接受
治疗，他们的人际关系、工作表现和
生活满意度可能也会遭遇问题。而那
些似乎从来都不会发展出精神紊乱的
少 数 人 可 能 提 供 了 一 个 新 的 研 究 渠
道，让研究人员了解是什么让人异乎
寻常地持久保持精神健康。

流行病学家一直都知道，在任何
时间点，20%~25%的人会遭遇精神疾
病，这意味着他们会经历足以破坏工
作、学业或是关系的严重心理痛苦。
从上世纪 90 年代中期到 21 世纪初期
进行的广泛国家调查表明，接近一半
的人口在生命中的某个节点会经历神
经疾病。

然而，此前包含数千名来自不同
年龄段、社会阶层和种族参试者的大
规模调查，通常依赖其对过去数月、
数年甚至是数十年的感觉和行为的重
新回忆而进行的，而人类记忆的不可
靠性众所周知，因而让这些结论存在
争议。

近日发表于 《变态心理学期刊》
的 研 究 则 采 取 了 不 同 的 方 法 评 估 精
神 疾 病 的 负 担 。 研 究 人 员 并 未 询 问
人 们 过 去 做 了 什 么 ， 而 是 密 切 跟 踪
了 一 代 新 西 兰 人 ， 他 们 均 出 生 在 同
一 个 小 镇 ， 跟 踪 时 间 从 出 生 持 续 至
中 年 。 研 究 团 队 每 年 都 会 进 行 深 入
核 查 ， 以 对 上 一 年 度 出 现 的 精 神 疾
病证据进行评估。

他们发现，如果长时间跟踪受试
者，利用简单的基于证据的工具就会
发现，在生命的某一节点发展出可诊
断的精神疾病的人将达到 80%以上。
在该同生群中，仅有 17%的研究对象
到中年阶段没有发展出精神疾病。研
究人员表示，他们并不能确定这些人
在 评 估 间 隔 期 间 也 未 发 展 出 精 神 紊
乱，因此从未经历过精神疾病的人的
比例甚至更低。

研究表明，人们经历精神疾病的
可能性比经历糖尿病、心脏病或任何
其 他 种 类 的 癌 症 的 可 能 性 加 起 来 都
高。这一研究结果也得到了新西兰、
瑞士和美国的其他同生群研究类似数
据的证实。

《中国科学报》2017.7.25 文/冯维维

李小姐的爸爸最近迷上了购买保健
品，这让李小姐非常困扰。因为李叔并
不是在医院、药房或是其他正规机构购
买，而是和一群叔叔阿姨聚在公园一
角 ， 听 信 促 销 ， 买 了 一 堆 “ 三 无 产
品”。李小姐劝父亲看清那些促销员的
真面目，但是李叔却坚持自己没有受
骗，吃这些药，自己感觉很舒服，精神
好多了。李小姐非常担心，被骗钱先不
说，吃这些“三无药物”对身体不知道
会造成什么后果。

自我暗示蒙蔽老人双眼
很多老人在受骗后，会拒绝相信被骗

的现实，并且会自我安慰、暗示自己没有
被骗。这种自我暗示其实通俗理解，就是
抱有一种侥幸心理，即使老人可能发现了
一些蛛丝马迹，怀疑促销可能是骗局，但
因为自己已经投入金钱，以及出于自我尊
严的维护，从而希望自己没有被骗。

中国人民解放军第 458 医院心理门
诊主任、应用心理学硕士丁嵬指出，这
种暗示不仅仅是起到自我安慰，让心里
更舒服的效果，一定程度上还会蒙蔽老
人的双眼，忽视骗子的破绽，有的甚至
还会出现身体症状的自我欺骗，如李叔
吃药感觉自己精神很多，一种可能是保
健药确实管用，但更多则可能是因为李
叔的自我暗示在起作用，从而产生的一
种药起作用的错觉。

做真实的自我，脱离社会性
丁嵬表示，老人害怕承认自己被骗，

追根究底，主要原因就是虚荣心、自尊
心，他们不愿意相信自己识人不清，也不
愿意让亲戚朋友知道自己被骗，背后谈论

自己，所以拒绝被骗的现实。这其实都是
社会性没有完全脱离的表现。专家建议，
老人在退休后就应该抛弃社会性，做真实
的自己，不要在乎别人的眼光，大胆地表
达自我。如此一来，老人摆脱后顾之忧，
就可以摆脱自我暗示，擦亮双眼寻找骗子
破绽，有效防止被骗。

其次，家人要加强对老人的健康常
识教育，让老人了解所患疾病的成因、
治疗原理、药物的最新资讯、疾病的治
疗前景等等，避免被骗子忽悠。

同辈人劝说，效果更佳
对于案例中，李叔不相信女儿的

话，坚持自己没有被骗的情况，丁嵬表
示，很多老人有不服老的心理，孩子在
他们的眼里，经验和阅历都不如自己，
所以此时由子女做说客一般很难起到效
果。如果想要老人意识到自己被骗，可
以找老人的同辈人劝说，或是找相关专
业的权威人士，如老人熟悉的医生等。

《当代健康报》2017.7.27 文/殷鑫
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哲学家奥修讲过一个有趣的故事：有
个人一直在找寻完美的太太。别人问：

“你已70岁了，死亡已经在敲门，你什么
时候才定下来？”他说：“没有一个完美的
太太，你怎会快乐？”别人又问：“但你已
经找寻了这么久，难道还找不到一个吗？”

他说：“有一次我的确找到了一个完
美女人。”别人说：“那为什么你不跟她
结婚？”70 岁的追寻者变得非常伤心，
他说：“很困难。因为她也在找寻一个
完美的先生！”

完美主义者习惯于把各项标准都定得
过高而不切实际，受到挫折打击后，变得
逃避、拖延、自责而失去行动力，所以完
美主义最后往往变成了进步的阻力。

完美主义不仅拖后腿，还可能带来

许多心理疾病。研究表明，由于缺乏一
种深刻且始终如一的自尊来源，接受失
败的打击对于完美主义者来说尤其困
难，而且可能导致一部分人长期抑郁和
退缩。完美主义也与社交焦虑和社交恐
怖显著相关，因为他们很担心自己是否
能给别人留下好印象，容易出现羞怯、
自卑、回避行为。完美主义也容易导致
强迫症，因为完美主义者对每件事都要
求完美无瑕，这显然是强迫症的成分。

减少“全或无”的心理倾向，内心
会更自在、从容，也更利于进步。首先
要悦纳自己，觉察并改变自我苛责的倾
向，学会欣赏自己身上平凡而美好的东
西。不要急于批评自己做得不好的地
方 ， 一 定 要 先 找 出 5 件 以 上 做 得 好 的

点，给自己充分肯定。在内心里拥抱自
己，不再担任“铁面判官”的角色。

其次要打开眼界。多出去旅行，看
看大千世界，感受普通平凡的芸芸众生
都有自在生活的权利，不是只有完美才
能生存。甚至可以从宇宙的角度看自己
的地位，我们不过是沧海一粟，何必赋
予自己那么多重任，何必寄予自己那么
多宏伟的期待？

最后是清理和简化目标。有个生涯
管理的小工具叫“三件事和小确幸”：
每天只给自己定 3 个具体目标，并做一
件让自己快乐的小事。这样可以防止给
自己定下过高目标而无法踏出第一步，
小步前进能让我们更踏实。

《生命时报》 文/余淑君

“完美主义”可能带来许多心理疾病

最近，很多人都发现自己的朋友圈
越来越“低龄化”，出现了不少自称宝
宝的人，这些人在游玩的时候会说“本
宝宝真开心”；在工作中遇到挫折的时
候会说 “宝宝有小情绪了”；在遇到惊
吓的时候会说“吓死本宝宝了”等。自
称宝宝俨然已经成为了一种流行用法，
大有占领朋友圈之势。但在这种流行用
法的背后，大多是一些二三十岁的成年
人，那么对于这些人来说，自称宝宝到
底是一种什么心态？

首先从精神病学的角度来说，自
称宝宝可能是一种精神疾病，即童样
痴呆。童样痴呆一般被认为是癔症性
假性痴呆中的一种特殊类型，是指在
经历过精神创伤之后突然表现出儿童

样症状的一种疾病，这些儿童样症状
包括幼稚的语言、表情和动作等。患
者常常以宝宝自居，稚气十足，而且
表现得十分明显。

当然，很多人自称宝宝并不是因
为患上了这种精神疾病。从心理学上
讲，自称宝宝很可能是由退行心理引
起 的 。 退 行 心 理 是 一 种 心 理 防 御 机
制 ， 由 奥 地 利 心 理 学 家 弗 洛 伊 德 提
出，是指人们在遭受挫折、面临困难
等情况的时候，放弃已经学到的、比
较成熟的技巧或方式，而以比较幼稚
的态度，选择早期生活阶段的某种行
为方式来应对当前情况，以此降低焦
虑、挫败、不安等负面情绪。对于二
三十岁的成年人来说，大多步入社会

不 久 ， 而 且 事 业 和 家 庭 都 刚 刚 起 步 ，
经常要面临来自于各个方面的多重压
力 ， 于 是 在 某 些 比 较 自 由 的 环 境 中 ，
比如朋友圈等，很多人都会通过退行
心理来调节情绪、释放压力，自称宝
宝便是退行心理的一种具体表现。

童年阶段对于很多人来说都有着
难以忘怀的美好回忆，不少人都有过
梦回童年的想法。事实上只要无伤大
雅，这种暂时性的退行心理不仅是正
常的，而且在某些情况下是极其有必
要的。但如果一个人在遇到困难的时
候，总利用退行心理去逃避现实问题
或博取别人的同情，就很有可能发展
成为某种心理疾病。

科普中国 2017.7.27 文/周佳莹

在生活中，有些人只要稍有一点烦
恼，就整日恐惧不安，难以借其它事情
转移掉自己烦躁的情绪。焦虑症患者除
了药物和心理治疗外，专家建议患者不
妨按以下几种方法进行自我治疗：

自我反省 有些焦虑情绪是由于患
者 对 某 些 情 绪 体 验 或 欲 望 进 行 压 抑 ，
压抑到无意识中去了，但它并没有消
失，因此便产生了病症。发病时你只
知道痛苦焦虑，而不知其因。因此在
此 种 情 况 下 ， 你 必 须 进 行 自 我 反 省 ，
把 潜 意 识 中 引 起 痛 苦 的 事 情 诉 说 出
来，必要时也可以用发泄的方法宣泄
内心的焦躁情绪。

自我松弛 从紧张情绪中解脱出来，
比如你在精神稍好的情况下，去想象种
种可能的危险情景，让最弱的情景首先
出现，并重复出现，你慢慢便会想到任
何危险情景或整个过程都不再体验到焦
虑。此时便算终止。

自我催眠 焦虑症患者大多数有睡眠
障碍，很难入睡或突然从梦中惊醒，此
时你可以进行自我暗示催眠，如可以数
数，或用手举书本读等促使自己入睡。

自我刺激 焦虑症患者发病时，脑
中总是胡思乱想，坐立不安，百思不
得其解，痛苦异常。此时，患者可采
用 自 我 刺 激 法 ， 转 移 自 己 的 注 意 力 。

如在胡思乱想时，找一本有趣的能吸
引 人 的 书 读 ， 或 从 事 紧 张 的 体 力 劳
动，忘却痛苦的事情。这样就可以防
止胡思乱想衍生其他病症，同时也可
增强你的适应能力。

《人口导报》2017.7.13 文/周向前

老人防骗 先破除自我暗示

人人都有精神病？

老大不小了还自称“宝宝” 这是啥心态？

用“自我疗法”去掉焦虑症

新研究表明，几乎每个人在生命中
的某个时间点都会发展出一种心理障
碍，但对大多数人来说，这是暂时的。

大多数人都至少认识一位精神病患
者。尽管这种病为人所熟知，但它们通
常会被认为不正常，甚至让人羞耻。

正如心理学家大卫·伯恩斯所言：
“想要伸手摘星，完美主义者或许最终
只能两手空空”。虽然追求完美是好
事，但如果变成了“完美主义”，则可
能与幸福、成功背道而驰。


