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现在的年轻人压力越来越大了，尽管
生活水平比老一辈好很多，但他们当中患
抑郁症、焦虑症的比例比以往都高。中国
社会工作者联合会心理健康工作委员会
理事郝滨告诉记者，二十来岁的年轻人正
处于走向社会，承担个人、家庭、社会等责
任的过渡阶段，生活条件、社会身份和思
想状态发生了巨大变化。如果这个过程
中，有日益加重的压力，对成就与名利过
度渴望，对物质有盲目追求，或有紧张的
人际关系等，很容易在学业、工作、生活和
情感等方面出现问题，甚至导致心理障
碍。因此，年轻人要重视心理健康，注意
预防和自我保护。

前不久，新西兰奥塔哥大学发表在
《心理学前沿》杂志上一项对1100多名18~
25 岁年轻人的研究发现，良好的睡眠、坚
持锻炼、多吃水果和蔬菜，对年轻人的心
理健康和幸福至关重要。另一项加拿大
麦吉尔大学发表在《美国医学会杂志》上
的研究发现，“社会支持”对年轻人有个好

心态非常关键：那些在19岁左右感受到较
高水平社会支持的人，即有家人、朋友的
关心和帮助，1 年后较少出现抑郁和焦虑
症状；社会支持程度高的人，整体上抑郁
程度降低47%，焦虑程度低22%；觉得自己
社会支持系统较丰富的人，出现自杀意念
的几率降低40%。

郝滨说，人们常常以为保持心理健康
需要做很特别的事，这两项研究表明，其
实只要做到健康生活、有和谐的人际关
系，心态就能基本保持良好。对于年轻来
说，平日里再忙，也要打牢睡眠、运动、饮
食和社会支持四个维持心理健康的支柱：

睡眠质量比睡眠时长更重要。上述
研究发现，预测年轻人心理健康和幸福的
最强指标是睡眠质量，每晚睡眠时间在8~
12 小时内，且睡眠质量较好的人抑郁较
少、幸福感较高。郝滨表示，以往认为只
要有充足的睡眠时间就行，但研究提醒，
睡得好更重要，表现为能够快速入睡、不
容易被吵醒、很少起夜、很少赖床、白天不

感到困倦等。现在年轻人经常熬夜，白天
和周末补觉，都使得睡眠质量变低。建议
重视睡眠，保持规律作息。

多运动。郝滨说，运动会促进内啡肽
释放，这是我们感到愉悦、平静的物质基
础，释放水平高了，有助调节情绪，增进幸
福感。多项研究表明，定期中等强度的体
育锻炼甚至有治病作用，能缓解抑郁、焦
虑等。但现在很多年轻人，也就是通勤路
上能活动一下，其余时间不是久坐在工位
上就是到家了躺在床上，非常不利健康，
心情也难以振奋。建议把“每天运动”纳
入“必做的事”，让活动的身体带来积极心
态。

多吃蔬果。研究发现，那些每天吃4.8
份（1份约150克）水果和蔬菜的人，幸福感
最高；每天吃不到2份或超过8份的人，幸
福感较低。郝滨表示，吃得好是良好心态
的基础之一。饮食会影响肠道菌群，而后
者已被多次证明会影响神经递质的分泌，
从而调节精神、情绪。多吃蔬果、饮食多
样化、三餐规律等良好饮食模式，可降低
抑郁风险和改善情绪。建议年轻人把蔬
果加入餐中，有条件的，自己在家做饭，少
点外卖，少吃高油、高糖食品。

有可依赖的人。社会支持是指社会
各方面，包括家人、朋友、师长等给予的精
神或物质上的支持。郝滨说，在需要帮助
时感觉有人可以依靠，能大大防范心理问
题。再强大的人，都不可能只靠自己活
着，需要与周围的人建立相互依赖的关
系，尤其是精神上的依赖。年轻人的主要
精力放在为事业拼搏、奋斗上无可厚非，
但也要注意建立和维护必要的人际。这
也没有想象中那么复杂，主要做到几点：1.
真正去关心自己在乎的人，多些倾听和理
解，少些控制；2.有意识地观察自己的情
绪，学会控制，减少冲动和矛盾；3.在沟通
中学一些人际技巧，懂得在合适的时机说
适当的话，也是对他人的尊重。

拒绝别人不是一件容易的事，因为我们总
怕伤害到他人的感情。但是我们的时间和精力
是有限的，必要时确实需要推掉他人的安排，要
做到有效的拒绝又不让关系尴尬，可以试试以
下的办法。

1.快速而准确。如果别人提出的请求你在
当下就觉得无法接受，最好立马就告诉对方“不
可以”。而且要对事不对人，比如明确说“周日
无法参加聚会”，而不是“我可能要拒绝你的邀
请了”。快而准地拒绝看起来很冷漠，其实是不
拖着对方的时间，对方也不会因为一直有模棱
两可的幻想而无法进行下一步安排，能减少他
人在时间、情感上的浪费。

2.用积极的语言。被拒绝总是有点尴尬
的，要让别人下得来台，最好用积极的语言“包
裹”拒绝的内核。例如可以说“感谢您的邀请，
我非常想参加，这是特别难得的机会，但是
……”让人感觉整个沟通是明亮、平和的，能降
低被拒的失望。

3.提供选择。如果这是一段需要长期发展
的关系，必要时，拒绝后要给予其他可行的选
择，不让别人觉得热脸贴冷屁股。例如说“这次
无法参加聚会，但下周我单独约你可以吗”。很
多人会用“下次一定”的技巧，不伤人的办法就
是切实兑现承诺，否则就是“欺骗”，更让人心
寒。

4.无需道歉。在拒绝别人的时候说“对不
起”是我们经常做的事，但这并不是一个好的做
法。说“对不起”，言下之意是“我错了”，一方面
拒绝别人并不涉及对错，另一方面，听到道歉的
人，会下意识地觉得对方有所亏欠，觉得自己被
伤害了。所以，尽量不要用道歉的方式拒绝。

新冠疫情后，你是否梦
想去旅行呢？近日，一项研
究表明，相比那些不外出
旅行的人，经常旅行的人
对生活满意度更高、更快
乐。该研究由美国华盛顿
州立大学研究人员组织开
展，报告发表在《旅游分析
杂志》上。

研究人员对500名参与
者进行调查询问。内容包
括旅行在生活中的重要性、
花费多少时间考虑和计划
未来的假期以及一年中有
多少次旅行等，同时还询问
参与者对生活的满意度。
调查结果发现，有一半以上
的人表示，他们每年会进行
超过4次的旅行，仅有7%的

受访者表示没有任何旅行。
研究结果表明，那些更

关注旅游相关信息并经常
与 朋 友 讨 论 旅 行 计 划 的
人，要比那些不经常旅行
的人，更喜欢外出度假；经
常离家 120 公里以上的受
访者，比那些很少旅行或
从不旅行的受访者，对生
活的幸福感、满意度高出
7%。

研究人员指出，尽管工
作、家庭生活和友谊等在整
体幸福感中扮演着非常重
要的角色，但旅行经历的积
累对个体生活满意度也有
非常明显的影响。这同样
也说明了摆脱常规、体验新
事物对精神生活的重要性。

每次坐地铁公交的时候，如果有很
多人往上挤，我们的内心常常是：人这
么多了，还挤什么啊，不能等下一趟吗；
然而，当自己在往上挤的时候，我们又
会想：你们再往里面走一走不行吗，大
家都不容易。“双标”，指对自己和对他
人用不同的标准来衡
量 ，在 生 活 中 十 分 常
见，也经常受到指责，
认为这是一种自私行
为。但从心理学的角
度看，人人都会双标，因为没人能超脱
自我做到纯粹客观，对自己和对他人的
评价天然地会不一样，这与归因方式有
关。

归因理论认为，人们常常把他人的
行为归因于人格或态度等内在特质，而
忽略他们所处情境的重要性；但解释自
己的行为时，则更强调客观因素，而不
是个人因素。例如别人往上挤公交时，

是因为“那些人只考虑自己，不顾他人
感受”，而自己要挤上公交，是因为“真
的赶时间”；别人考试没考好，是因为

“他们不努力”，而自己考试没考好，是
因为“运气不好，状态不佳”。由于我
们对自己的各方面情况更了解，出现问

题时就更容易找到客观的原因来解释
自己的行为；而对其他人，尤其是与自
己有利益冲突的人，我们就不会那么

“客气、客观”，而会归咎于他的自身原
因。

我们不仅会对他人更严格，对自己
更宽容，也更容易低估他人，高估自
己。大家可以尝试做一个实验：现在，
请给自己的潜力从 1~7 进行打分，1 表

示潜力远远高于表现出来的能力，4 表
示潜力与目前的能力一致；7 表示目前
的能力远远超过潜力；然后，对身边的
一个朋友、同事也进行这样的打分。对
比一下，哪个更高？实验室里的结果表
明：实验参与者给自己打分的平均值为

3.4 分，给熟人打分的
平均值为 4.3 分，大多
数人给自己的打分更
低，也就是说认为自己
的潜力更大一些。

归因偏差、双标其实是一种本能，
都是为了保护自尊，无意识中要肯定自
己是优秀的、与众不同的，因此每个人
多多少少都会双标。但可以主动克服，
尽量避免对己对人特别不客观的评
价。例如，可以尝试在评价他人时，先
反思自己是否有过类似行为，他人所作
所为是否有客观因素影响，多一些换位
思考，就会少一点主观论断。

很多人在社交场合中容易出现焦虑。有社
交焦虑的人主要应对策略是避免参加各种社交
活动（如聚会或毕业典礼），但这也会丧失很多
快乐和机会。对此有何对策呢？

1.避免消极应对。当处于不可避免的社交
环境中时，许多人试图通过用消极应对策略（如
饮酒）来弱化焦虑的症状。事实上，尽管前几杯
酒下肚后确实会起到对抗的效果，但喝太多反
而会加剧焦虑感。

因此，在控制社交焦虑和避免症状恶化方
面，除了接受认知行为疗法和药物治疗之外，采
用健康的生活方式也有所帮助。

2.面对恐惧，不当埋头鸵鸟。“回避”无法从
根本上解决社交焦虑。相反，通过逐步参与社
会活动来直面焦虑，才能真正起到缓解的效
果。治疗社交焦虑的一种关键方法就是暴露疗
法：要求患者主动地暴露在令人尴尬的社交场
合中，通过直接面对社交场合的尴尬，来打破内
心对他人和社交的恐惧。

3.尝试助人为乐。游刃有余地应付陌生社
交另一个好方法是，尝试通过帮助他人来分散
自己的忧虑和消极想法。

加拿大心理学家的研究成果显示，无私的
举动有助于社交焦虑症者在社交场合放松。如
果这些人能积极地帮助他人（如在聚会中帮着
带些东西、收拾屋子），那么他们往往会感觉好
很多。

生活健康了，心态不会差
●张 健

怎样拒绝还不伤人
●郭 瑞

社交，越怕越要参与
●资摘

双重标准是源于自保
●麦舜翩

经常旅行，快乐度增加7%
●楼林娜


