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随着心理健康知识的普及，越来越多
人开始关注心理问题，不少人还会主动寻
求心理咨询。前不久发布的“我国心理健
康蓝皮书”，对民众最想得到帮助的心理
困惑进行调查，总结出国人在心理咨询中
的六大诉求。

一半以上想学会自我调节。报告中
指出，在所有心理需求中，“想学习自我调
节”排在首位，人数占53%。专家认为，这
主要是因为国人还没有养成心理咨询的
习惯，有了心事或烦恼仍以自我消化、调
节为主。此外，我国心理咨询行业发展时
间尚短，还不够完善，专业的心理咨询费
用较高且不在医保报销范围内，这也迫使
人们更倾向于自我调节。现在，智能手机
上有一些健康指导的应用软件可下载，有
需要的人可以从中得到帮助，但要注意筛
选和辨别。

更重视孩子教育问题。在所有寻求

心理咨询的人中，询问关于孩子教育问题
的人数占46.3%，排在第二位。“这是我国
特有的一种情况。”专家说，因为中国家长
常把孩子看得比自己还重。自己心里不
舒服、有问题，多是默默忍受，可是孩子一
旦出现问题就立即不淡定了，甚至觉得天
都塌下来了，就会带着孩子寻求心理咨
询。但实际上，孩子就是家长的一面镜
子，孩子身上的有些问题是受父母影响
的，就算在心理咨询过程中孩子能打开心
结，但回到家，回到原来的环境，还是会重
复原来的模式。根本原因和环境没有改
变，仅对孩子进行心理咨询无法彻底解决
问题。所以，如果在子女教育上遇到问
题，建议整个家庭都进行咨询，改变家庭
成员的相处或教育方式。

提升社交质量。现代社会中，人际关
系问题突显。报告指出，由于人际关系问
题寻求心理咨询的人占44.3%。现在的年

轻人大多是独生子女，在成长过程中缺少
与他人的互动与相处，容易以自我为中
心；另外生活节奏快，工作压力大，很多人
无暇顾及工作以外的事情，少有时间进行
社交，朋友关系日渐疏远；再加上工作中
竞争激烈，同事之间的关系越来越表面
化，难以交心，内心得不到释放，很容易引
发心理问题。对此，专家认为，职场压力
问题应该引起相关部门重视，保障员工利
益，让员工得到应有的休息；个人也应注
意放松，要知道工作不是生活的全部，劳
逸结合才能有益身心。

心病防治越来越积极。关注心理疾
病防治的人越来越多，有这方面需求的人
占到34.1%。专家认为这是一种好现象，
说明大家开始重视心理健康，正视“抑郁”

“焦虑”等症状，不再认为这是矫情的表
现。但现在市面上心理咨询机构良莠不
齐，收费差异较大，许多人难以辨别。针
对此种现象，有需要的人可以选择在中国
心理学会临床心理注册系统上登记过的
咨询师或咨询机构，或问问已经做过咨询
的亲朋好友，请他们推荐。

提供就业指导。由于现在就业环境
紧张，人们越来越需要就业指导方面的心
理咨询，这部分占比达到33.9%。许多人
有这方面的疑惑主要是因为工作中人岗
不匹配，对自己的能力和适合的工作认识
不清。许多人在求职时为了增加成功率，

“广撒网式”地投简历，最后获得的工作不
一定适合自己。因此，在求职时一定要对
自己的能力和兴趣有一个清楚的认知，尤
其是应届毕业生，要认真对待学校里组织
的就业指导课程。

改善婚姻问题。如今婚姻问题普遍
存在，虽然寻求咨询的人相比前几类要少
一些，但也占到了28.9%。现代社会婚姻
结构以发生改变，女性经济独立，妻子在
婚姻中不再是依附的一方，夫妻之间更平
等，每个人都有自己的想法，都不想去做
出妥协或改变，容易产生矛盾。然而，婚
姻实际上是一个求同存异的过程，需要双
方的包容与理解。多学习一些沟通技巧、
相处之道，能帮助维持健康婚姻关系。

国人有六大心理需求
●张筱悦

做噩梦时我们的大脑发生了什么？
近日，英国、芬兰和瑞典的科学家发现，左
右两侧大脑之间活动不平衡是噩梦的罪
魁祸首，左侧大脑活性较高与梦中的愤怒
情绪相关。

芬兰图尔库大学、瑞典舍夫德大学和
英国剑桥大学的科学家选取了17名身体
健康的参试者，考察了他们晚上做梦时大

脑是如何调节情绪的。参试者在睡眠实
验室里待了两个晚上，研究人员对他们在
睡前、睡眠期间和睡眠后的大脑活动进行
脑电图记录，分析了他们进入快速眼动睡
眠期间的迹象。在经历了 5 分钟快速眼
动睡眠（期间有梦）后，研究人员唤醒参试
者，要求他们描述自己在做的梦，后对其
情绪体验进行评估。

结果显示，当参试者处于清醒状态和
快速眼动睡眠期时，右侧额叶皮层的活动
较低；当他们在梦中经历愤怒、做噩梦时，
其左侧额叶皮层的活动更活跃。曾有证
据表明，表达愤怒与左侧额叶的活动相对
较高有关，而控制愤怒则与右侧额叶激活
有关。

发表在《神经科学杂志》上的这项研
究成果表明，大脑活动模式是预测人们如
何控制情绪的一种好方法。这一发现为
创伤后应激障碍而经常做噩梦的患者提
供了新的治疗思路。

“内疚倾向”是指我们对自己是否会产生内疚
情绪的预期。比如，当我们接受一项重要任务时，
有些人会担心自己无法完美完成而给别人带来麻
烦，这种担心就和内疚倾向有关。内疚让人感觉不
舒服，它还常常与不自信、自我惩罚和焦虑一起出
现，令人饱受折磨。但凡事有两面，内疚倾向也有
好处。

内疚倾向有时会让人更快地成长。我们会
为了避免未来发生内疚，竭尽全力做好手头的
事情，甚至会做超出自己责任范围的事情。这
与过高的人际责任感有关。内疚倾向高的人通
常会觉得自己应该为他人负责。虽然这让他们
充满压力，但同时会推动他们更努力克服困难，
更圆满地完成工作。这意味着，容易内疚、担心
出错的人行事更靠谱，各方面能力也会得到迅
速提升。

内疚倾向有时让我们更受欢迎。美国芝加哥
大学的研究人员做过一个试验：让400个成年人玩
一个经济类游戏，游戏中有两个角色，A（计算机）和
B（参试者）。游戏开始时，A有1块钱，B没有钱；在
第一个阶段，A会把所有钱给B，之后进入第二个阶
段，B手里的钱会变成原来的2.5倍，然后B可以选
择自己留下所有的钱或把钱还给A。这个游戏会
反复进行多次。结果显示，内疚倾向比较高的人，
在游戏中还钱的次数更多。这似乎表明，内疚倾向
高的人在社交中更容易做出友善、利他和诚信的行
为，这都是讨人喜欢的重要品质，别人会更愿意与
他们打交道。

当然，内疚倾向的益处有一个前提，就是适
度。在开始担心忧虑的时候，你是否仍朝着目标
前进？如果是，那你的内疚就是适度的。如果事
情开始往你害怕、糟糕的方向发展，那提示你的
内疚过度了。对糟糕结果的过分担心会让我们
过度关注负面信息，打击自信，从而做出不良决
策和行为，导致“怕什么来什么”，糟糕结果真的
发生。

把内疚倾向控制在一定范围内，可以：1.从过
去寻找积极经验，一旦觉察过分内疚使你往糟糕
的方面发展，要让自己静下来，花点时间回忆过去
的成功经验，重新体验一遍积极感受。2.做短期
的小步计划。当内疚倾向让你没信心时，重新调
整目标：把长期目标先放下，只做那些努力一点点
就可以完成的事以获得成就感。3.寻求他人的帮
助，如果你的内疚来于对某人的责任，可以去验
证，对方是否也认为你该负责？如果不是，可以卸
下本不属于你的包袱；如果是，向他表达歉意以消
除内疚。

压抑时，看看大海蓝天能让我们心情舒畅。确
实，英国萨塞克斯大学心理学院的安娜·富兰克林
教授发现，海军蓝是最令人放松的颜色。用蓝色的
衣服、物品和配饰包围自己，可以帮你过上更放松
的生活。

通过与英国某著名造纸商合作，研究人员询
问了 100 多个国家 2.6 万人，要求他们说出自己最
喜欢的颜色并指出与这种颜色相关的词汇如平
静、明亮、温暖、天空、海洋、清新、充满活力、夏天
等。结果显示，在全球范围内，人们将强烈的情
绪与蓝色、红色和橙色联系在一起。海军蓝、青
绿色和粉色能赋予人们平静感；对未来的见解通
常与绿色联系在一起；奢华的颜色包括紫色、橙
色和白色。

富兰克林教授认为，颜色偏好来源于人们与有
色物体的相互作用，有些颜色更受欢迎，因为它们
更容易被眼睛和大脑中的感官机制处理。色彩一
直与文化有着内在的联系，并被融入意识中。这项
研究成果强调，颜色不仅与物质有关，也与美有
关。它鼓励人们以不同的方式思考色彩在生活中
的作用和价值。
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●王海洋

蓝色最让人放松蓝色最让人放松
●蔡利超

你是否有过一紧张就不停咳嗽，反复
清嗓子还是觉得不舒服的情况？这种咳
嗽可能是因心理压力导致的。近期，日本

“活力门”网站为我们解释了其中的原因。
当呼吸道内堆积了痰等分泌物，或者

吸入了灰尘、污垢等异物时，空气进入肺
部的通道被堵住，呼吸道表面黏膜的传感
器感知后就会报告给大脑。大脑发出“咳
嗽”的命令，以便把异物及时排出呼吸
道。可以说，咳嗽是保证人体呼吸质量的

一个“防卫”动作。当我们备感压力时，体
内的自主神经（交感神经和副交感神经）
开始活跃。交感神经的活跃导致血管和
呼吸道舒张，脉搏变快；副交感神经发挥
反向抑制作用，帮助机体恢复正常运行节
奏。一旦压力感得不到缓解，自律神经的
工作平衡就被打乱了，且副交感神经的影
响往往会占据主导地位。此时，由于呼吸
道收缩变窄，对平时感觉不到的“异物”也
变得特别敏感，非得咳出来不可。这就是
紧张时爱咳嗽的原因。

虽然咳几下可以暂时起到缓解压力
的效果，但如果是习惯性的咳嗽，置之不
理任其发展的话，也有可能会导致一些严
重疾病。有些人平时就有经常清嗓子的
习惯，觉得喉咙好像总有异物感。这种情
况下，除了考虑到心理系统的因素，建议
也应及时咨询医生，检查是否存在过敏、
感染等问题。

为什么压力一大就咳嗽
●海 若

怕出错的人更靠谱怕出错的人更靠谱
●丁思远


