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健康周刊版

说“不”，是人际交往中
一个很重要的问题。古希腊
哲学家毕达哥拉斯说过：“说
最短、最古老的字———‘好’
或‘不’，都需要最慎重的考虑。不会
说‘不’，往往使自己陷入被动的人
际关系中。”
心理学家认为，不会说“不”，这

是人际交往中心理脆弱的表现，是
不成熟的行为。有些人在拒绝别人
方面存在心理障碍。他们担心拒绝
了朋友会伤害对方，失去友谊，所以
总是委屈自己，成全别人。这一担心
对他们的心理施加了不必要的压

力，严重的话，还会诱发精神疾病。
那么，该如何拒绝朋友而又不影响
友谊呢？

首先要调整心态。很多人不好意
思拒绝别人，这和自身的性格与心态
有关。他们以为这次拒绝了朋友，下
次自己有事就不好向朋友开口了。同
时，他们过分在意别人对自己的评
价，总想给朋友留下好印象。实际上，
真正的友情不会因为你的一次拒绝
就破裂。所以，要调整好自己的心态，
该拒绝时就拒绝。
拒绝朋友是要讲究艺术的。在说

“不”之后，要告诉对方你的理由，真
诚、明确地把你的难处和苦衷告诉朋
友，并表达你的歉意。拒绝时，要干脆

明了，不磨磨蹭蹭、犹豫不决，
更不要模棱两可、拐弯抹角。不
要使用让对方还抱有一线希望
的言辞，如“让我试试”、“也许

可以吧”、“我再想想办法”。否则，对方
会误以为你已经答应下来，反而误事。
简而言之，拒绝要及时、果断、明确，避
免不必要的误解。还要注意说话的语
气要委婉、巧妙。一个轻松幽默的拒绝
往往可以缓和对方的抗拒感，让人乐
于接受。
学会拒绝可以减少许多心理上的

压力，在人际交往中争取到主动地位。
这既能让你享受到友情的温暖，又能

呼吸到独立的空气。你会发现生活原
来可以如此轻松。
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学会说“不”
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宽恕他人 舒缓身心

一位年轻的爸爸抱着哭
闹不止的6个月大的儿子不知
如何是好，于是板着脸对孩子

说：“再哭我就打你屁股！”没
想到话音刚落，孩子哭得更厉

害了。这时，一位育婴师抱起
这个孩子，微笑着轻声细语地
对孩子说：“小宝宝呀，要睡觉
呀，风不吹呀，树不摇呀⋯⋯”
随着育婴师轻轻的吟唱和拍
抚，孩子很快入睡了。
婴幼儿的哭闹对于初为

父母的人来说，无疑是件烦心
事。婴儿长时间哭闹不止，不
仅使大人们心烦意乱，影响休
息和工作，甚至会造成家庭成
员之间的不和睦。当婴儿哭闹
时，年轻的父母一般只考虑婴
儿可能是尿布湿了、身体不适
等。北京大学医学部福康之家
高级育婴师王春文提醒家长
们，如果一向安静的婴儿，突
然一连几天哭闹不止，而且父
母抱在怀里时不哭闹，一放到
床上就手脚乱蹬、哭闹不止，
夜间必须抱着才能睡觉，出现
这种情况可能是婴儿的心理
出了问题。

王春文举例说，一对年轻
夫妇有个刚一岁的孩子，本来
一直温顺、乖巧，吃饭、睡觉都
很有规律，但近一段时间，孩
子总让大人抱，一放在床上就
哭闹不休，家里人搞不清楚孩
子究竟怎么了。每当孩子该睡
觉时，哭闹声让一家人心烦意

乱。这对年轻夫妇以为孩子身
体不舒服，到儿童医院去检

查，验尿、验血一番检查之后，
未发现任何疾病。后来在儿科
医生的推荐下，到心理门诊咨
询。医生详细地了解了患儿近
几个月的情况后发现，原来孩
子在两个月前患感冒，期间受
到了大人的特别照顾，总抱在
怀里哄逗，使孩子对大人的怀
抱产生了过分的依赖。结果病
愈后一离开大人的怀抱，孩子
就哭闹不休。
对婴幼儿来说，安全感非

常重要，婴儿来到这个世界
后，安全感是他们最渴望得到
的。婴儿习惯了大人怀抱里的
安全感，一旦离开大人就会产
生恐惧、不安，婴儿此时的无
休止哭闹，就是为了得到大人
以往的呵护。
对这样的孩子怎样进行

矫正呢？心理医生让孩子的父
母每晚把小宝宝放在床上便离
开，无论孩子如何哭闹也不予

理睬。结果，第一天孩子哭闹了1
小时；第二天哭闹时间明显缩短，
只哭了20分钟；第三天便不怎么
哭了；一周后就不再哭闹。哭闹行
为就这样得到了矫正。
王春文建议，治疗孩子的这

种哭闹行为，比较行之有效的办
法就是 “心理消退疗法”———去

除强化因素，如过多的注意和不
必要的怀抱和摇晃

等。把婴儿定时放在
床上，即使哭闹也不
予理会，经过一段时
间的训练，孩子的哭
闹可以自行消失。
实施“消退法”，

首先要做好孩子父
母的思想工作，要让
他们学会 “忍痛割
爱”才行，不能宝宝
一哭，自己就心疼得
不得了，放弃初衷。
如果不从小矫正孩
子对家长过分依赖
的心理，随着他们年
龄的增长，这种心理
会越来越难克服，对
孩子的健康成长将
产生不利影响。
王春文介绍说，

国外的婴幼儿一般
都是自己单独睡觉，
因此，孩子从小的独

立意识就很强。而我国的婴幼儿
大多数是和家长一起睡，不少孩
子长大后，依赖心理仍较强，独
立意识较差。现代科学的育婴理
念提倡，孩子从小就应该和大人
分床单独睡，对培养孩子的独立
意识、自我服务意识和合作精神
很有裨益。

文/赵笑梅

对抗婴儿哭闹的心理战

美国密歇根州立大学的研究人员进
行的一项研究发现：当人们设想向那些
伤害过自己的人进行报复时，血压会明
显上升；当他们想原谅那些伤害者，血压
则显著下降。斯坦福大学的一个“宽恕他
人”项目研究小组也认为，那些尝试宽恕
他人的人与没有这种愿望的人相比，愤
怒和压力的身体表现要少得多。
心理学家认为，原谅曾伤害过你的

人，有助于化解积怨、消除隔阂，特别是
会赢得对方的尊重，其结果会使你求得
心理上的一种平衡。这种心理平衡往往
会产生一种快乐感和满足感。人能不断
培养这种良好品性，内心的怨恨和愤怒
会大大减少，生活、工作都会趋于平静而
安定，对身心健康无疑是大有好处的。
宽恕并非是人人都能具备的仁慈心

怀，因为宽恕有时的确是很困难的。美国
心理学家提出的以下几点，可能有助于
你宽恕他人：
不要等着别人来向你道歉 “除非

他来道歉，否则
我 不 会 原 谅
他。”这是很多
人的想法。结果
是：只要一想到
那件不愉快的
事，你就会感到
愤怒和受伤害。
波顿·尼尔森博
士说：“一旦我
们坚持上述想
法，一般来说，
就得花上好几年
的时间来消除怒火，
而付出的代价往往也是很大的。这等于是
把自己的安宁交到了别人的手中，让别人
来主宰自己的心情。”
同情那些曾冒犯过你的人 “每一次

冒犯背后都有个伤心的故事。”尼尔森博士
建议：你可以试着扮演一下那个做错事的
人，或者从对方的角度给自己写封信。罗伯

特·克伦博士也支持这个观点：“我们忘记
了，有时连非常爱我们的人都会伤害甚至
背叛我们。如果因为人家伤害了你，你就中
止与他们的关系是没有必要的。”
设想一下被他人原谅后的轻松感
尼尔森说：“想像一下，某一天你得罪
了一个与你十分亲近的人，但他大度
地原谅了你，你的心情如何？”
完成一个象征性的动作 当你

决定宽恕他人时，如果没有别人来帮
你完成这种表达，你可能难以确信自
己是否真的做到了宽恕。因此，你可
以自己找个方式，比如，你可以伸直
手臂举起一块大石头，当你决定宽恕
时就把它扔掉；或者点亮一支蜡烛，
想像自己的怒火已经同这支蜡烛一
样熔化了。
还需明白的是：宽恕并不等于忘

记。就算在你决定宽恕之后，受伤的感觉往
往还会停留很长一段时间，有时甚至需要
你再次去宽恕。不过，斯坦福大学的研究结
果表明，已经宽恕了他人的人，会觉得那些
曾经让他们锥心疼痛的事情已不再让他们
痛苦了。宽恕他人有时就像镜子一样反射
出你对自己的宽恕。

文/蒲昭和 图/贾宁

心灵关注

亲子乐园

什么是妄想？ 在
精神病学中，“妄想”
是指病人毫无客观依

据的、不符合事实的、
病态的信念、推理和

判断，是人的思维内容发生障碍，是精神疾病的一
个重要症状。有的妄想非常荒诞离奇，有的妄想内
容却比较接近现实，老年人常见的妄想有哪些呢？
关系妄想 把一些与己无关的事看成是冲

着自己来的。例如认为停在门口的汽车是公安
局的，车里有人在监视自己；认为街上的人咳嗽、
吐痰是故意气自己。
被害妄想 认为某些人或者单位欲加害自

己或自己的亲人；有的病人会觉得水里、饭里有
怪味，认为有人下了毒，而拒绝饮
水、进食；有的病人认为会被逮
捕等。
疑病妄想 有的老人

会无根据地怀疑自己得了
不治之症，要求进行各种
检查及治疗，而详细的、科
学的检查结果都证明他
没有病，但他一概不
信；有的老人甚至
说自 己的内 脏
都烂了。
嫉 妒 妄

想 病 人坚
信自己的老
伴 另 有 新
欢，成天为
此 争 吵 不
休，要老伴
承认真有此
事，如不承
认 就 大 打
出手。
被 偷

窃 妄 想
老人在记
忆 力 下 降
的基 础 上 ，

把自认为贵
重的东西藏

起来，结果却
找不到了，就

认为是被人偷走了，凡是他（她）不信任的人都成
了被怀疑的对象。
夸大妄想 夸大自己的才能、地位、财富或

者权力，说自己是领导人、发明家。
自罪妄想 把极小的事情说成了犯罪，毫无

根据地认为自己罪大恶极，死有余辜，应受到惩
罚，要求到公安局自首，甚至拒食、自杀。
为什么有些老人会产生妄想？大致有以下几

方面的因素：
躯体疾病 脑疾病如脑血管病、脑损伤、脑

功能紊乱，以及某些全身性疾病如糖尿病、甲状
腺功能亢进或低下等，容易导致妄想。
智能障碍 智能障碍会导致记忆力下降，并

影响推理、判断能力，容易使老人产生被偷窃妄想。
神志不清 许多躯体疾病，如心性脑病、肝
肾性脑病等都可能引起神志不清，从而产生幻
觉，也可以产生妄想，但妄想常常是片断
的，一般可随病情的好转和神志的恢复而
消失。
情绪的影响 老人如果经常受到各种

不良生活事件的影响，容易产生紧张不安
的情绪，若再有身体不舒服，就可能产生疑
病妄想。如果家境不佳，有许多生活困难，则有
可能诱发关系妄想或被害妄想。情绪过分高涨
者易产生夸大妄想。
生理缺陷 特别是嗜酒成性的老人，慢性酒

精中毒后，会引起智力低下、性功能下降，产生嫉
妒妄想者比较多见。
经历坎坷 对老人来说，坎坷的经历对精神

的影响较大。例如，婚前恋爱有挫折，会使老人产
生嫉妒妄想；事业上的坎坷，会产生关系妄想与
被害妄想等。
性格因素 固执己见、猜疑心重的性格，常

常是妄想产生的心理基础。
无论是什么原因导致的妄想，都应该加
以治疗，因为任何妄想都会使老人生活质量
下降，并可能给老人及其家庭带来许多问
题。尽管有些患有妄想症的老人处理其他
事务还和常人无异，但他们对妄想内容
却坚信不疑，这样的老人往往否认自
己有病，拒绝任何方式的治疗。
怎么办？其家人应尽早劝

说并陪同老人去精
神科进行心理咨询，

以便明确诊断，及早
治疗。文/张天华


