
■健康提醒

闺蜜升职未果 我竟暗自窃喜
“虚伪”的我该如何调整心态？
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职工困惑：

我最好的朋友一个月前跟我 “预
告”， 她要升职了， 我们俩还一起吃了
顿大餐提前庆祝。 可就在上周， 她很
难过地告诉我这个机会被别人顶替了。
我虽然嘴上在安慰她， 可心里竟然有
一点点开心。 事后， 我为自己的想法
感到十分愧疚。 其实我一直有些嫉妒
闺蜜， 她在事业上比我成功， 所以我
隐隐有种希望她失败的心理。 我是不
是太虚伪了？

北京市职工服务中心心理咨
询师解答：

你现在被两种情绪所困扰， 一是
对朋友的嫉妒， 二是为此而产生的愧
疚感。 我们先来简单分析一下这两种
情绪。

首先， 嫉妒是人类在社交活动中
十分自然的一种情绪表现。 我们都有
表现欲， 渴望成为最好的那个人， 自
然会嫉妒身边更优秀、 更幸运、 更快
乐的人。 进化心理学家认为嫉妒并不
是一种应该被压抑的情绪， 因为它有
着实际作用———提醒我们一段关系
（友情、 爱情、 亲情） 遇到了问题， 需
要被解决， 从而帮助我们维护重要的
人际关系。 在你的嫉妒情绪背后， 也
许是因为你想要维持你们之间的友情，
并不希望与朋友之间产生太大的差距。

其次， 愧疚也是一种十分平常的

情绪。 达尔文认为， 人与动物情感表
达上的区别在于， 人不再仅仅重视情
绪的自然性， 还会强调情绪的道德性。
我们会自然地出现嫉妒以及自恋、 愤
怒、 控制欲等 “不好” 的情绪， 但是
同时我们也受到社会规则的约束， 所
以会感到愧疚、 自责。 这种 “表里不
一” 并非虚伪， 而是道德的表现。 当
然， 一直陷在愧疚中也不是办法， 我
们最好能够将各类情绪 “合理化”， 从
当中升华出积极的力量。 例如， 虽然
你认识到了自己的嫉妒， 但并不会做
出伤害朋友的行为， 反而可能会因此
而暗暗努力， 激励自己变得跟朋友一
样优秀。

专家建议：

那么我们该如何升华自己的嫉妒
情绪呢？

首先， 接受情绪。 告诉自己， 嫉
妒是一种很平常的情绪， 是人类进化
的产物， 没人能够避免， 朋友说不定
也在某个时刻嫉妒过你， 实在不必为
此而过于自责或内疚。

接着， 审视情绪。 朋友的成功并
非导致我们嫉妒的直接原因， 是我们
关于这件事的想法让我们嫉妒， 所以
弄清情绪背后的想法很重要。 不带批
判性地问问自己， 是什么想法导致了
嫉妒情绪？ 是害怕朋友与自己渐行渐
远？ 还是害怕其他人对自己失望？

然后， 改变想法。 情绪往往是不
受控制的， 但我们可以改变导致情绪
的想法， 从而改变情绪。 找到自己想
法中的不合理之处并进行修正。 例如，
“实际上， 我曾经处于低潮时， 朋友并
没有疏远我， 而是非常关心我。”

再然后， 增强自信。 如果在认为

自己某些方面不如朋友优秀的时候 ，
我们需要更全面地看待这个问题， 避
免自我贬低。 不要总是用自己的短处
与朋友的长处比较， 要学会发现自己
优秀的地方 。 你也可以问问朋友 ：
“你觉得我最大的优点是什么？”

最后， 设定目标。 想要变得更加
优秀是很棒的愿望， 根据自己当下的
情况， 设定实际的目标。 例如学习一
种实用的办公软件， 以便在工作上能
更上一层楼， 还可以跟朋友多交流关
于工作方面的思想感悟。

要知道， 我们无法控制自己的情
绪， 但成熟的人对自己的情绪有充分
的识别能力和感知能力， 能够坦诚地
接受这些情绪， 不被情绪所控制， 并
从中升华出向上的力量。

■心理咨询

□本报记者 张晶
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成为妈妈是一件幸福快乐的事，
但很多新手妈妈因角色转变 ， 深受
精神问题困扰。 内蒙古自治区第三
医院焦虑抑郁治疗中心主任张川江
介绍， 临床显示， 约有50%到85%的
产妇会出现产后精神不良， 其中10%
到15%的产妇会患上产后抑郁。

张川江介绍 ， 产后抑郁一般是
指产后6周内抑郁发作， 尤其是产后
2周内发生的不伴有精神病症状的抑
郁， 临床表现主要为持续和严重的
情绪低落以及一系列征候 ， 比如动
力减低、 沮丧、 哭泣 、 烦躁 、 失眠
等， 甚至有自杀倾向 。 其中部分产
妇可在3个月到6个月内自行恢复 ，
但是仍有15%至30%的产妇抑郁状态
可持续1年至2年甚至更长。

“她生完孩子脾气怎么 变 大
了？” “这就是娇气！” “人家的媳
妇生了孩子还干活呢！” ……很多产
妇面对家人质疑， 陷入了自我怀疑。

张川江说， 产后抑郁不是娇气，
是一种精神心理疾病，产妇和家人需
要正视孕期及产后的心理问题，选择
正确应对方式。 夫妻之间、婆媳之间，
产妇和父母之间要多交流沟通，不要

羞于去精神科、心理科就诊。
“很多时候产妇的症状已经很

严重了， 但是她们自己并没有意识
到， 这就需要丈夫和家人的关心和
理解。” 张川江介绍， 患上产后抑郁
症的患者一部分原因是生产后雌激
素水平下降， 另一方面是因为角色
转变暂未适应 ， 家庭不和或人际关
系压力等原因造成的 。 其中 ， 意外
怀孕的女性 、 不成熟的女性 、 脾气
暴躁的女性 、 夫妻关系不好的女性
以及有遗传风险及心理疾病的女性
易患产后抑郁。

张川江说 ， 产妇出现情绪问题
要及时干预 ， 防止发展为产后抑郁
症。 产后抑郁症不仅对产妇的身心
造成巨大危害 ， 同时也不利于新生
儿生长发育 。 他建议 ， 女性在怀孕
前应做好规划 ， 提前了解妊娠及分
娩的相关知识， 家属要真情陪伴，调
整好家庭关系，做好亲情支持 ，不要
抱怨，不要过多地宣教。 孕妇在怀孕
期间，要减少自身压力，降低人生期
望值，保持快乐心态。 （李倩）

夏天到了 ， 女士们又开始选购连
裤丝袜打底裤了 。 那么 ， 如何选购到
一条舒适的连裤丝袜或打底裤 ？ 穿出
美丽穿出健康 ？ 通过比较试验结果 ，
中消协提醒消费者注意以下5点：

1.看标识。 产品标签标识是消费者
识别商品、 选购商品最主要的信息来
源，产品标签标注是否全面、真实，不仅
是产品质量的标志，也体现了生产者和
销售者对保护消费者合法权益的态度。

消费者要选择标识内容完整的商
品， 包括商标、 厂名厂址、 规格型号、
纤维含量、 洗涤方法等等 ， 标注信息
越丰富越齐全越好 ， 未标识或标识不
全的商品请谨慎购买。

2.选尺码。 连裤袜商品通常以身高
范围和臀围范围标注人体适穿的尺码，
如155-175/75-105， 代表了适合身高
范围在155到175、 臀围在75到105厘米
体型的消费者穿着 。 消费者在购买时
应根据自己的实际情况选择合适尺寸，
连裤袜过小过紧或过大过松都易造成
穿着不适， 影响美观。

3.识成分。 连裤袜、 打底裤产品主
要是由氨纶和锦纶等长丝化纤编织而
成， 厚薄品种较多 ， 消费者要选择氨
纶含量相对较高的产品 ， 弹性较好 ，
穿着比较舒适。 但是锦纶和弹力锦纶

的强度和耐磨性较好 ， 弹力锦纶还具
有蓬松、 柔软， 富有弹性和保暖性好
等优点 。 为了保暖 ， 可选择厚一些 、
内部带毛的复合面料产品。

连裤袜上标注的 “D” 指的是厚度
的意思。 它的全称是Denier， 中文简称
丹。 简单来说， D数字越高， 就说明这
个袜子越厚。 夏季穿的连裤袜是丝袜，
所以D数很小， 一般在20D下； 秋冬季
节， 连裤袜有薄绒和加绒甚至加厚款，
随之D数也会变大。 一般来说20D以下
属于超薄款。

4.查外观。 质量合格的连裤袜表面
光滑， 罗口平齐无歪斜 ， 针纹组织清
晰， 花纹、 袜尖、 袜跟无露针 。 消费
者应查看产品各个部位的对称性 ， 观
察缝迹处是否有针洞 。 由于针织品的
脱散性很强， 一旦出现针洞 ， 会很快
形成破洞， 影响产品的使用。

5.巧护理。 恰当的洗涤方式可以延
长连裤袜的使用寿命。 洗涤时，选择中
性洗涤剂，不宜用高温水洗，且应避免
用力揉搓而勾破袜子，如果机洗则尽量
使用洗衣袋，晾晒时要避免阳光直射使
纤维失去弹性。 本报记者 博雅

■生活小窍门

不不能能把把新新手手妈妈妈妈的的
““产产后后抑抑郁郁””当当娇娇气气

选连裤袜记住 穿出健康原则5


