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抑郁是身心大堵车
踏踏实实做好眼下事就能镇住浮躁

抑郁就像心理大堵车

过多的想法!过多的思考!过多的欲求!过

多的忧虑!无时无刻不在权衡利弊!各种利益

关系错综复杂""所有这些!让大脑神经如同

一条条被堵住的道路!不堪重负# 在一个路口

被堵!又在另一个路口开始纠结!进而更多岔

道被堵!大脑越来越想不通!最终就会变得抑

郁# 也正因如此!我国抑郁症的患病率会出现

城市高于农村的情况#

绕不出去! 有人纠结于各种小问题!习惯

把问题想得远比实际更严重!直到这种思维真

的成为一种负担#比如!孩子放学回家晚了!母

亲就会担心是不是出了车祸!会不会被人拐走

了# 可事实上!孩子可能只是跟小伙伴玩得起

劲!忘了时间#这就像开车时!司机不肯选择最

简单的直达路线!非要另辟蹊径$七拐八拐!结

果钻进死胡同!再也开不出来#

停不下来! 有些人心里装不下事!会止不

住瞎想#比如!早上跟同事打招呼没得到回应!

就怀疑是不是得罪了对方%被通知去老板办公

室!就担心是不是有什么不好的事%得知要整

理一份重要资料!便觉得压力大到晚饭都吃不

下""这样的人似乎有一种 &能力'(((对积

极的事想太多!直到它们看起来不再积极%会

过度分析某件事! 以至于不能从当下获得快

乐# 过虑让他们变得止步不前!毫无乐趣#

对抗较劲! 有些人存在严重的对抗思维!

不达目的誓不罢休# 仍以孩子晚回家为例!有

的家长给孩子打电话!仅仅一次没接!就会接

着打给孩子的朋友$老师$学校!打遍所有熟

人!直到把自己逼疯# 这就像大脑里出了多车

连环相撞事故!一直嗡嗡作响!吵到自己也无

法忍受#

受折磨的不仅是心 还有身体

近些年!无论公司老板!还是普通白领%无

论事业单位公务员! 还是衣着光鲜的艺人明

星!受抑郁症困扰!甚至因此自杀的越来越多#

华西医院心理咨询中心提供的报告显示!公务

员$警察$教师$医生$企事业管理人员等都是

抑郁症的高危人群! 这些人的共同特点就是)

想得多$要得多!总希望现实生活更接近理想

中的状态# 一旦想要的达不到!又承受不住心

理压力!就必然会出现各种身心问题#

从生理上说!抑郁会导致&快乐递质'

#$

羟

色胺越来越少! 这就像车子漏油后没了动力!

人会变得越来越不快乐# 此外!抑郁还会造成

疲劳乏力$浑身燥热$潮红多汗$体重改变等身

体损害#

来自瑞士和德国科学家的研究显示!有抑

郁症状者患身体疾病的风险更高# 有约
%&'

的

参与试验者至少患有一种身体疾病!其中尤以

关节退行性病变和炎症性关节病为多#研究人

员认为! 关节疾病和抑郁症之间会相互影响#

长期关节痛会损害患者的日常活动!对他们的

心理健康产生负面影响!导致抑郁症状%抑郁

症状也会让患者对体育活动缺乏兴趣!加重关

节疾病!进而形成恶性循环#

对
#(

岁以上的人来说! 抑郁还可能导致

中风!这是来自美国哈佛大学公共卫生学院和

加州大学旧金山分校医学院研究人员的发现#

他们分析认为!持续抑郁症状会通过各种生理

变化*例如长期血管损伤累积!引发血压升高

和房颤$感染等血管问题+增加中风风险!而抑

郁症负面效应对健康行为的间接影响!也成为

心脑损伤的重要原因#

行动是抑郁的天敌

医学家孙思邈曾说过)&心诚意正思虑除!

顺理修身去烦恼# '如果一个人总在某个问题

上绕不过去! 比如总在纠结与同事的关系$总

是绞尽脑汁要升职$总是害怕自己生病$总是

担心自己的亲人出意外等!就说明可能是大脑

堵车了# 此时一定要加以控制!不要让问题像

滚雪球一样越滚越大#

把"路#拓宽$用更宽的视角去看待事情!

你会发现路其实很宽#当你不断纠结于某件事

时!问问自己)这事在
)

天后还重要吗,

)

个月

后还重要吗,

)

年后还重要吗, 这几个简单的

问题能拓宽视角!让我们着眼于当下!把时间

和精力集中在真正重要的事情上#唐朝布袋和

尚有诗云)&手把青秧插满田! 低头便见水中

天#心地清净方为道!退步原来是向前#'记住)

着眼当下!低头踏踏实实做好眼下事!就能镇

住浮躁#

走出拥堵$正念是摆脱过度思虑的武器#

西方心理学研究发现!思虑太多!脑子里一分

钟恨不得要转一千个念头! 就会导致人无法

知道自己真正想要什么# 抗拒现实是无益的!

接受现实$顺其自然才会维持幸福感# 正念冥

想有一个练习口诀)&该来的挡不了! 该发生

的改不了!该去的留不住# '这有时能帮你走

出思维拥堵# 不妨找个舒服的姿势坐下!深吸

一口气! 随着你的呼吸频率! 不断默念这句

话#

避免"路怒#$道家祖师吕洞宾说!寡言语

以养气!寡思虑以养神!寡嗜欲以养精#道家太

极其实也是防治抑郁最好的理念) 放弃对抗!

对方的力气从哪来!就顺着往哪走!对方每一

拳都打在棉花上!根本奈何不了你#此所谓&夫

唯不争!故天下莫能与之争'#

及时修"车#$光想不做!事情永远解决不

了#路堵了就要拓宽!而行动是最好的开道机!

更是抑郁的天敌#比如!想做的事就马上做!不

要总是犹犹豫豫$瞻前顾后# 给每件事设置一

个最后期限!小步向前!一次只做一件小事!也

就不会觉得不堪重负了# 此外!运动起来也能

帮你摆脱复杂的思绪# 运动时!人体的大部分

气血都被调配到四肢! 大脑就会想得少一些#

就像一个人觉得身体很累时!便不会有精力瞎

想了#

!据"生命时报#$
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就像交通拥堵常会引发事故一样%人的抑郁心理也好比一场交通事故%给心灵添堵的同时%

还会造成身体的严重损伤%危害健康! 中国心理卫生协会发布的最新报告显示%

)(*

的职场抑郁

症患者因病中断工作&
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年一项针对六省市万余名职业人群进行的调查显示%受调查群体中

半数人抑郁! 疏通心理障碍的急迫性已不亚于解决大城市的交通拥堵问题!


