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■专家坐堂

怀疑自己得了抑郁症……
小宛同学：

你好！

能体会你的难受，就像是被困在了

某处。这个时候，建议不要因为妈妈说的

话而放弃诊断，而诊断后即使确认抑郁

或者抑郁症，也还有轻中重度的区别。如

果医生认为情况不严重，也有可能就只

是建议找心理咨询师，如果必要，医生也

会建议服药。如果医生的诊断和妈妈说

的一样，那也可以考虑看下中医，现在也

有一些中医比较擅长心理疾病的治疗。

妈妈说多运动就好了，如果做得

到，真的可以去试试，当然如果做不到，也

可以再次认真地和妈妈说，真的需要看

心理医生，我相信只要你坚持，妈妈应该

不会不让你去。

除了诊断、治疗、咨询外，你还可以尽

量试试：

1）当情绪不好的时候，看能不能让

自己起身运动，哪怕只是伸伸胳膊伸伸

腿。

2）保持正常的作息和饮食。

3）更多地关注在自己关心的其他事

上，而不是困在情绪的当下。

4）近期都避免或不主动接触负面新

闻的消息，也包括压抑的、黑暗的、血腥

的情境。

5）拓展社交圈子，尝试融入集体生

活。

6）如果可以，做些家务。

7）如果可以，坚持冥想。 
8）如果可以，多找人说话，就算没人

说话，自己也可以试着朗读，自言自语，唱

歌，就是尽量不要让自己的身体较长时

间处于蜷缩的状态。 
总之，自己尝试了都不能改变，那就

尽早就医。祝好！

（来源：壹心理）

难道沉迷于短视频的人都没救了吗？沉迷于短视频的人还

有改变的机会吗？自然是有的。最重要的，是你的确有改变自己的

想法。

首先根据分类，可以将其划分为身体性习惯，如果想要戒

掉，大约需要三个月时间。其次问问自己真的想要戒掉这个习惯

吗？不戒掉会怎样？戒掉之后可以给自己带来什么好处？当你真

的下定决心，就可以行动起来了。

①可以选择替换的方法。

想刷视频的时候就拿出书来看一会儿或者出去运动运

动，通过转移注意力的方法来改变视频对自己的吸引力。

②记录自己的变化，让行为可视化。

每天记录自己刷视频的时间，看到自己浪费的时间慢慢变

少，很容易产生一种愉悦感。

③不要半途而废。

即使中途有时间过长的现象出现，也不要轻易放弃，半途而

废是很痛苦的一件事情。

其实，最好的办法就是将软件卸载掉。这样你只需要控制自

己不去下载就好了，坚持一段时间，你会发现它们的吸引力不过如

此。

如果你感觉自己周围的朋友都在刷视频，自己不刷就被时代

落下了，其实，你多刷几个视频，真的不比看十分钟书管用。倒不如

做个与众不同的人，未来的变化是怎样的？时间都知道。

（来源：壹心理）

■心理小百科

近日发布的《2020中国网络视听发展研究报

告》显示，短视频人均单日使用时长达110分钟。

视频存在一定的可看性，刷视频可以知道

最近发生了什么新闻，也可以学到很多有用的知

识，但是沉迷其中则会适得其反。而事实上使人

产生沉迷的短视频，往往是关于娱乐的，像那种

可以学到知识的视频，反而不容易沉迷，因为它们

需要你思考和学习。在这个极易沉迷的时代，许多

人沉浸在这种快感中不自知或者不肯改变。

20分钟×365=122小时，110分钟×365=669小
时

如果你坚持每天读20分钟的书，那么一年的

时间你就可以比不读书的人多学习122个小时。如

果你每天刷上一个多小时的视频，你就会比不刷

视频的人多浪费669个小时。可能一天只浪费掉一

两个小时看起来没什么，但是时间一长差距就会

很明显了。

很多人都会有这样一种困扰：刷视频一不小

心就会过去几个小时，但是静下心来读上20分钟

的书却怎么也做不到。因为相比较读书而言，短视

频的快捷体现得格外明显，许多人别说看纸质书

了，连电子书都看不下去。这一方面是因为书籍与

视频相比较而言，更需要人的思考。另一方面则是

视频具有可视性快捷性，更形象直观。

快餐文化盛行的时代，一个小时的解说就能

给你讲完一部40集电视剧的大概内容。一本可能

需要一个月才能看完琢磨透的书，别人可以花上

几个小时给你讲解完。

学知识无可厚非，但这种方法终究是不可取

的。因为你听完以后所得到的信息都是视频创作

者的，几乎没有自己对这本书的独立思考。看似是

在学知识，实际上这样只会慢慢弱化自己的思考

能力。

视频的确给人带来了许多知识层面的便

捷，然而长久地沉迷于此，百害而无一利。

从早晨一睁眼到晚上十二点，很多人刷视频

刷得孜孜不倦。到了不得不睡觉的时候，会开始

产生一种浪费时间的愧疚感，然而第二天，仍然不

知悔改。

当人们沉迷于某一个状态的时候，就会失去

目标与方向感，逐渐对一切都失去兴趣。

为什么刷视频容易上瘾

>>>如何改变

不知什么时候开始，我感觉全身乏力，走路软绵绵的，胸口

很闷，呼吸不了，像是被人掐住脖子一样。去检查，什么

问题都没有，医生跟我妈说的是可能是心理问题，让我去检查。正

好那天心理医生不在，但回家后妈妈好像不太在意，她说：“可能

是缺少运动。”

现在我越来越难受，心脏也开始有点痛，课也完全听不进

去，一直在课桌上趴着，握笔时手一直在发抖。有时候突然不知道

自己在干什么在哪里，很害怕，又呼吸不了，突然就会崩溃，在课堂

上哭，过一会好了之后又会莫名其妙地害怕，哭泣。喝水时，从桌

上拿起水杯，突然感觉没有力气，无法将水杯举起来，于是又哭

了，真的很害怕自己的状态。

现在真的很害怕，不知道怎么办。

小宛


