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近日，河南一名小学女老师跳楼自杀事
件引发大众关注。根据家属提供的信息，女
老师一向乐观，但在遗书中却布满对工作的
负面情绪：工作太忙，像进了“牢笼”“喘不过
气来”““每天提着最后一口气在工作”。

面对生活和工作带来的重重压力，成年
人如何在负面情绪中“自救”？又如何及时
发现身边人的异常？我们采访了相关专家。

工作压力并不是情绪问题的唯一原因

在湖南省脑科医院（湖南省第二人民医
院）中西医结合抑郁症诊疗中心，经常会接
诊因为工作压力过大、工作任务加重和突然
换岗不适应等情况导致情绪受影响的人群。

“各行各业、各个年龄段的成年人都

有。”该中心主任刘光亚告诉记者，让她印象
深刻的是，曾来中心寻求专业帮助的有一些
医护人员，此外还有快递小哥，“由于他们工
作体力消耗较大，在准时性方面也有要求，
所以情绪很容易变得焦虑和紧张。”

针对来到中心求医的市民，刘光亚首先
会花一定的时间和他们进行心理晤谈，对他
们的情绪和状态做基础的评估。“主要关注
在症状方面是否随时间加重、负面情绪的严
重程度是否影响人际交往以及生活作息和
工作效率等。”

遇到自述因为工作而焦虑或咨询的市
民时，刘光亚也会多问几句，“最近是否换了
岗？”或是“工作上有很多困难吗？”等等。

结合专业的心理测量评估，刘光亚才会
对面前的求医者给出基础的治疗建议，其中

包括药物治疗、心理治疗、物理治疗和自助
治疗四个层面。

“不过从医学上来说，没有因为工作而
导致的疾病，压力也从来不是来源于某个单
一方面。”刘光亚在接诊过程中也发现，有许
多市民来到中心后将负面情绪的来源归因
在工作上，但在晤谈中她感受到其中往往还
伴随着生活中方方面面的因素，“比如家里
老人、小孩生病，或是身体本身处于亚健康
的状态。”

成年人的“自救”与生活方式息息相关

生活中的压力无处不在，面对压力导致
的失眠、焦虑、抑郁和相关躯体化的症状等
负面状态，我们该如何“自救”？

刘光亚建议，如果负面状态在自身的体
现超过两周或是更长时间，应当及时去专业
的机构进行评估。针对评估结果，进行自我
调整或是专业治疗。

“在自我调整方面，其实是一些很简单
的事情，但许多人往往很难坚持。”从专业心
理医生的角度，刘光亚建议最基础也是最重
要的是“吃好饭、睡好觉，定时定点规律作
息”。

“不要因为身体或精神的疲惫，就频繁
饮用咖啡和浓茶这类饮品，或是因为失眠就
在睡前大量酗酒，这些物质都会加重压力
感。”刘光亚建议，在设定起床闹铃时，也可
以设定就寝闹铃，以帮助调整作息，缓解压
力。

其次，适当运动。“在运动方面大家往往
存在一定的误区，认为需要长时间的剧烈运
动，而这可能反而导致压力增加。”刘光亚建
议，可以先对自己设立一个小目标，比如每
天散步30分钟，一周4次。“我们强调的是规
律、能坚持，并具有一定强度的运动才能科
学对抗焦虑。”另外，运动时需要专注，“一边
散步一边听音乐、玩手机是无法达到相应效

果的。”
更专业的方法还有“八周正念解压”和

调整认知等等，需要在正规的医疗机构和专
业的心理医生指导下进行。“根据我们的临
床经验，在没有达到医学诊断的情况下，大
多数人群都不需要进行到这一步。”

如何及时发现身边人的异常？

据媒体报道，河南这名年轻女教师跳楼
身亡后，其姐姐表示，妹妹以前一向乐观开
朗，不相信她会仅仅因为一点事情就轻易结
束生命。

此前，在人们心中一向乐观开朗的女星
李玟的自杀事件也曾引起网友对于“微笑抑
郁症”的关注。

如何识别身边家人、朋友背后的悲观情
绪，在刘光亚看来是一个复杂的问题，“但总
有细枝末节可察”。

刘光亚介绍，在治疗抑郁症方面，有一
种方法叫做“人际关系心理治疗”。这种治
疗方法背后隐藏的理念即为：抑郁症患者的
人际关系一定会发生变化。

“如果一个过去很活泼开朗的人突然变
得不爱社交，或是减少社交的频率，就需要
引起警惕了。”

值得注意的是，这种对比只能对比个体
本身的前后差距，不能将其与他人放在一起
比较，“例如一个向来开朗的人，在有抑郁情
绪减少社交后，他的社交频率可能还是比内
向的人群高的。”刘光亚说。

另外，“变瘦”也是另一大信号。刘光亚
介绍，抑郁情绪会影响人的进食、睡眠，并使
人产生郁郁寡欢、悲观、绝望的心理，从而逐
渐消瘦。

“情绪的变化在人的表现中都是有迹可
循的，最重要的是人们如何从细微之处发现
并及时作出判断，避免悲剧发生。”刘光亚
说。

河南小学女教师跳楼引发热议，
面对工作中的压力，成年人该如何“自救”？

当地时间 10月 31日，有报道
称，美国警方于日前在安沙波利哥
沙漠区域发现人体遗骸，初步怀疑
为失踪 3个月的 47岁中国女子金
芳，并已通知其家属。但圣迭戈县
医疗检查办公室表示，遗骸还未被
确认身份。

今年 8月，美国加州圣伯纳汀
诺县警方发布寻人启事表示，中国
广东 47岁女子金芳 7月 14日从中
国飞往洛杉矶，与网上结识数月的
美国前海豹突击队队员、52岁男网
友约翰·菲特派崔克见面，但他们
于7月25日失联，后男女双方亲友
皆向警方报案。

10月初，美国加州圣伯纳汀诺
县治安官证实，约翰的遗体在圣地
亚哥东北的安沙波利哥州立公园
被找到。（此前报道：47岁中国女子
赴美见男网友失联，最新进展：男
子遗体被找到，女子仍失踪）

律师：
无任何迹象表明警方已排除

他杀

金女士于加州时间 7月 21日
晚10点左右起处于失联状态，最后
联络位置位于约书亚树国家公园
附近。她此行是与约翰一同前往
沙漠的小镇露营。

金女士的女儿林小姐在接受
采访时表示，母亲平时就很喜欢旅
游，曾到世界各地旅游。她与约翰
在网上认识了半年左右，之前也听
母亲提起过他，并表示母亲是以旅
游签入境的美国，母亲购买了回程
机票，办理赴美签证等手续时，一

切都很顺利。
“妈妈是一个分享欲比较旺盛

的人，每天都会在社交平台上分享
自己的情况。”因此，母亲停止在社
交平台上更新，才让林小姐感到异
常。

律师大卫·施密特说，自己的
妻子是中国人，能够说一口流利的
汉语，而自己也会说一些汉语，妻
子早在 3个月前看到寻人启事之
后，就与金女士方面取得了联系。
一个月前，金女士在欧洲的家人从
欧洲聘请了私人侦探，一直在调查
金女士的下落。

10 月 30 日，大卫·施密特表
示，他从金女士家人聘请的私家侦
探处获悉，上周六在安沙波利哥沙
漠区发现了人体遗骸，并通知了金
女士家属，“圣地亚哥警方在周末
通知了金女士的家人，但我不确定
警方是直接通知金女士的家人，还
是通过私人侦探告知的其家人。
但除此之外，警方没有公开本案的
任何信息，这很不常见，因为一般
来说，警方都会公开失踪人员案件
进展的信息，因此这一点让我很疑
惑。”

此外，大卫·施密特强调，该案
中，美国警方在找到约翰的遗骸
后，并不像对待一般失踪人员的案
件那样，直接告知公众，而是第一
时间将相关的尸检报告等信息封
存，“我从未见过这样的操作。”大
卫·施密特分析，目前并无任何迹
象表明警方已排除他杀，“我认为
警方仍是从刑事方面在入手调查
本案。”

加州圣伯纳汀诺县警方发言

人在回复当地媒体的邮件中称，目
前这起失踪案件仍在调查之中，目
前没有任何新的进展。我们确实
从圣地亚哥县治安部门得到了消
息，周末时在安沙波利哥沙漠区发
现了人体遗骸，然而目前还未确认
遗骸的身份信息。

同行男子系前海豹突击队队
员

已经身亡

由于约翰前海豹突击队队员
的身份，因此这起失踪案件在当地
也引发了不少的关注，当地媒体也
用“疑云密布”来形容本案。据当
地媒体查阅的军事记录显示，约翰
于2010年退伍，在军队里曾任士官
长、伞兵和教官，并多次赴海外执
行任务。

母亲失联之后，家人开始搜寻
约翰的信息，发现该男子于2020年
被判攻击轻罪，并由于缓刑期间违
反规定而在退伍军人处理法庭上
接受审判。

公开资料显示，退伍军人处理
法院于2008年成立，主要处理美国
退伍军人在刑事司法系统中的法
律问题。据了解，该法院仅针对从
战场返回的有精神创伤的美国退
伍军人。资料显示，他们中的许多
人用药物和酒精进行自我麻痹。

最早向警方报告约翰失踪的
是他的好友达里尔·霍斯，两人曾
经一起在军队服役，他发现去沙漠
公园露营的约翰迟迟未归，也联系
不上的，“通常来说，我并不会担心
他，因为他在军队里受过良好的训

练，能够在艰难的地形中生存。”
达里尔·霍斯表示，在约翰失

踪两个多月后，调查人员通知其家
人，称找到了约翰的车子和遗体，
但未透露更多细节。

据当地华人网友表示，两人相
约去露营的地区在夏季气温非常

高，自然环境恶劣。
查询天气记录发现，在两人失

踪的 7月末期，当地温度在 45℃左
右，“7月末是那里一年之中最热的
时候，一般我们都不会选择在这时
候去沙漠里露营。”当地一位华人
网友说。

47岁中国女子赴美见男网友失踪3个月，
疑似女子遗骸在沙漠被发现


