
本报讯（记者 林乐雨）9
月10日是“世界预防自杀日”。

据世界卫生组织统计，全球每

年有超过 70 万人因自杀而离

世。2024-2026年，为期3年的

世界预防自杀日主题定为“改

变对自杀的叙述”。

54 岁的赵阿姨罹患严重

抑郁症，前不久，她失踪 3 天，

家人最终在警察协助下，在一

家宾馆内找到她。赵阿姨说，

她时常有自杀念头，当晚正是

准备付诸实施。见此情形，赵

阿姨的家人立即将她送医治

疗。在浙江大学医学院附属

精神卫生中心（杭州市第七人

民医院）抑郁障碍科，医生为

她进行了“自杀倾向评估”。

评估结果显示，赵阿姨存在严

重自杀倾向。

杭州市第七人民医院抑郁

障碍科主任医师谭忠林表示，

自杀并非由单一因素导致，而

是复杂的心理、社会与生物因

素交织作用的结果。抑郁症、

焦虑症、双相情感障碍等精神

疾病往往导致个体情绪低落、

失去兴趣和快感，甚至产生强

烈的自我否定和无望感。此

外，社会孤立、人际关系破裂、

经济压力、职场霸凌、校园暴力

等社会因素，以及社会支持系

统的缺失，也会使个体感到孤

立无援，心理负担难以排解。

生物学因素虽不直接决定自杀

行为，但可能增加个体对压力

和负面情绪的敏感性。

相关数据显示，有三类人

群需要重点关注自杀倾向，包

括青少年、经济条件和社会角

色急剧下降的中年人，以及 65
岁以上的老年人。谭忠林说，

步入老年期后，疾病和孤独感

往往接踵而至，如果再加上经

济负担和老年人脑部的生理变

化，更容易产生轻生的念头。

自杀可以通过科学认知和

及时干预来阻止的危机。90%
以上的自杀者在行动前会发出

预警信号，如表达“活着太累”

“我太难受了”“我不想活了”等

消极言语；或者一个原本活泼的

人突然变得平静，与亲友频繁告

别；持续抑郁和社交退缩等。

如果你意识到身边的人有

自 杀 倾 向 ，请 及 时 带 他

（她）到精神科接受治疗和专业

的心理疏导。尽快联系其家人

或信任的朋友，共同守护，建立

起一个多人参与的安全网。尽

力减少他（她）的绝望感，帮助

他（她）重新找到生活的乐趣和

意义。

““活着太累活着太累”“”“我太难受我太难受””

消极言语可能是消极言语可能是TATA的求救信号的求救信号

在生活中，我们难免会

遭遇他人的恶意攻击。千

万不要回应他人的恶意，这

不仅是一种处世哲学，更是

一种人生境界。

把“解释”换成“成绩”。

当恶意说你“不行”，你不必

花费口舌，而是让自己变得

更好，让成绩替你开口。

把“ 情 绪 ”换 成“ 系

统”。对方一句“你就是运

气好”，你立刻气血上涌，等

于把情绪遥控器交到别人

手里。更好的做法是：把情

绪写进“复盘系统”，当情绪

被写成标准作业程序，恶意

自然就降级成了免费案例。

把“ 消 耗 ”换 成“ 复

利”。争吵 30 分钟，你会损

失 30 分钟，倒不如用这 30
分钟读10页书。

据鱼台心理

沉默不是空白
而是响亮的回答

有人说自己属于高敏感

人，总是会被一些风吹草动引

发情绪涟漪，不知该怎样改

变。高敏感不是缺陷，它其实

是一种天赋，也是你独特的一

部分。拥有细腻感知力的人

想要走出情绪旋涡，要承认并

接纳你的这份特质，更要认识

到它的价值。8 个方法让高敏

感变成你的优势。

如果胡思乱想，可以试着

写作:高敏感的人很适合成为

创作者。写作可以缓解情绪

压力，还可以给你一个出口，

尽情表达想法和所见所闻。

感到无聊，就去读书:当

觉得缺乏意义时，可以用阅读

来排解空虚。这种充电在关

键时刻，会成为解惑的法宝。

感觉被生活卡住，就多出

门走走:高敏感的人应该多出

门，他们与世界连接的“手段”

更加丰富，也更适合在与世界

的碰撞中亲手触摸答案。

累了的时候，记得多睡

觉: 睡 眠 是 对 精 神 最 好 的 重

启。当疲惫和情绪一起被柔

软的梦乡冲刷，再醒来时，就

又是健康的一天了。

感到困惑时，就多问一

嘴:当感到疑惑时，切记多问

一嘴，别给自己深陷于内耗，

胡思乱想的机会。

沮丧时，就跑起来吧:运

动是一切情绪的解药，当身体

的能量被激活，很多困扰你的

思绪自然烟消云散。

如果感到烦躁，复盘会有

收获:负面情绪有可能是心灵

的预警。此时复盘一下，敏感

的你应该会发现烦躁的原因，

并从源头上解决问题。

觉得停滞不前，记得展望

未 来: 敏 感 的 人 在 面 对 未 来

时，总是会思考更多方案和可

能，但这有时会让人裹足不

前。此时，记得给自己一点关

于未来的浪漫幻想，推自己一

把，也许能拥有更多灵感和勇

气。

据央视新闻微信公众号

每一种情绪，其实都有解法每一种情绪，其实都有解法 真正的爱，从来不是因

为你完美，而是因为你是

你。爱你的人，会欣赏你身

上独特的闪光点：你所认为

的“内向”，在他看来是沉稳；

你所认为的“敏感”，在他看

来是细腻；你所认为的“坏脾

气”，在他看来是真性情⋯⋯

你展现的每一处与众不同，

都可能是对方眼中的风景。

你不必按照“完美”的标准去

苛责自己，也要相信，爱你的

人，爱的恰恰是眼前真实的

你。爱不是两个完美的人相

遇，而是两个不完美的个体

相互治愈、彼此包容，共同创

造一段完美的关系。

据央视新闻

我喜欢你
只因你是你
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