赶走你的忧郁

经济与管理学院  梁  燕

随着社会的发展，现代人的生活，忧郁随处可见，因为忧郁而死的人越来越多。富士康员工跳楼坠楼事件；韩国沦为“自杀大国”，娱乐圈深陷“维特效应”；自杀qq群死灰复燃等等；这样的报道近年来充斥着人们的眼球。
有人说，忧郁症是明星杀手。其实不止明星，现在社会生活的压力，导致许许多多的人都被忧郁症所煎熬着。忧郁症在西方更是被称为“蓝色隐忧”。 
忧郁是一种心境。忧郁是一种季节性情绪障碍，多出现在秋冬季节，白日变短的时候。传说我们人类的大脑中存在一套忧郁脑功能系统。当这套系统启动后，它就会破坏其他脑功能系统的和谐运转，而机体就会处于易激惹、易焦虑的状态。于是，我们倾向于轻率地判断自己和他人。
忧郁是情绪低落，是感觉饱和。其核心症状是缺乏快乐，丧失了体验快乐的能力。忧郁会影响注意力的集中程度和记忆力，会使得想象具有一定的相似性，且多是蓝色或灰色。于是，忧郁了，我们就会尽量避免交往，还常常拒绝别人。
忧郁时，人们对各种真实或想象的威胁更加敏感。忧郁时，我们在某种程度上处于非理性状态，转入防御性思维方式。我们会出现自动化思维：如果一个人犯错误，那么他就是无能的；一
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个发脾气的人是不可爱的；如果没有一种和谐、亲密的关系，你是不可能快乐的；如果与亲密的人争吵，他们便不会再爱你；如果父母不爱你或虐待你，便说明你是不可爱的；性是肮脏的……
其实，我们每个人都会有忧郁的时候和体验。不过，忧郁可以是压力下的负性情绪的表现方式之一。忧郁可以防止我们水中捞月，可以帮助我们应付损失，可以使我们避免毫无成功希望的奋斗。但是，随着时代文明的发展，生活压力越来越大，现代人的生活已经被忧郁困扰了，而且这种困扰会越来越严重。
曾经，我以为自杀离我很远很远。可是，我没想到的是就在我们宿舍楼隔壁的男生宿舍楼上，前不久就有一个同学选择冲天而下。听到消息时，我感到难以置信，还有深深的疑惑：要有多大的勇气才能作出这样的决定，又是什么能够令一个人无法忍受到宁愿选择死亡？这件事使我注意到有一种病比任何身体上的疾病或者外界环境的磨难更能轻易压垮人们的生存意志，那就是人们自己的心病——忧郁。
这件事似乎过去挺久了，人们都已经不再谈论了。可是，它给我带来的冲击不但没有淡下去，反而时刻提醒着我：自杀离我并不遥远，忧郁就在我身边，而我们要时时刻刻警惕忧郁的侵蚀。
就我个人而言，我几乎每隔一段时间就会情绪忽然低落，有时来得莫名其妙。不同的人发泄不良情绪的方式会有差异。我觉得我发泄郁闷的方式有点变态。我忧郁的时候什么事情也不想做，就算是平时觉得很好玩的事情也吸引不了我的兴趣。这个时候，
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我只对看电视或小说感兴趣。
于是，我会一整天“不务正业”，要么看小说，要么看电视。就这样，我长时间地让自己的眼睛与大脑处于繁忙的状态。然后，身体得不到休息或者累得根本休息不了。其实，我有偏头痛，不能长时间用眼。然后，我开始头痛得再也看不了小说或电视。然后，我只能躺到床上翻来覆去的流冷汗，也睡不着觉。我在这种情况下是不会吃药的，我受虐狂似的任由自己的脑袋痛的好像要爆炸一样。然后，我默默地流着自悲自怜的泪，在疼痛中煎熬着入睡。这个入睡的过程非常痛苦，我常会悲哀地联想到自己像一个濒临死亡的人，在大口大口地呼吸着空气，留恋着生命的美好。不过，等到这段艰难的时间过去，我睡着了一段时间醒来之后，我的状态就会恢复正常了。我又是那个疯疯癫癫的我了。
我的忧郁随着我的头痛走了，不过我知道它只是出门去旅行了，它还会回来的。为此，我很是困扰，我的忧郁使我浪费了太多的时间和精力，它还损害着我的眼睛和健康，它甚至破坏我与同学、朋友间的感情，因为处于忧郁状态的我变得无理取闹，甚至不可理喻。我想这些应该也是忧郁带给现代朋友们的困扰吧。
本来，忧郁可以是一件好事的，它提醒着我们要改变了。但是，忧郁来得过度频繁或者停留过久之后，它严重影响了我们的生活，甚至令许多人因此而结束自己的生命。
所以，赶走你的忧郁刻不容缓。
正如电视剧《赶走你忧郁》主题曲唱的那样：不要被你的烦

—3—
恼套牢，不要寻找无味的喧嚣，不要戴上情伤的手铐，放开些也许才会更好。你默默的寻找，喔，谁能赐给解药；抛开过去一切的煎熬，离开虚假的圈套。赶走你的忧郁；脆弱的心也会需要安宁，赶走你的忧郁，唤醒自己早已迷失的心。
以下是我从听过的一个讲座《解读蓝色忧郁》那里得到的一些应对忧郁的方法和手段。
首先，我们要对忧郁有清楚的认识和了解。忧郁是你所处的一种心理状态，但忧郁本身不是你本人。把忧郁看做是生活需要改变的标志，而非软弱的标志。
然后，我们要谨记的是：失败后不自我攻击。我们要关注自己的思维和观念。我们可以记下自己的观念，以便更好地澄清它；了解自己评价自我、标识自我的方式；识别“全或无”的思维方式，向理性思维方式转变。
最后，让我们改变自己的行为：把复杂的问题分解成简单问题；计划一些积极有益的活动；应付枯燥的生活；提高活动水平，分散注意力；创造个人空间；了解自己的极限；解决睡眠障碍……
这些都做完了之后，让我们允许自己处于郁闷中一段时间吧，忧郁也可以是一件好事的。
    注：梁燕同学是心理学专业2008级学生。
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