
职工困惑：

我发现， 长大真是一个让人扫兴
的过程。 小时候多快乐啊， 一集 《西
游记》、 一支橙子味的棒棒糖、 一束不
知名的野花……都能让人开心好久 。
那时的快乐很简单， 烦恼显得很渺小。
而长大以后， 世界却开始向我们展示
真实残酷的一面， 我们不得不从象牙
塔里走出来， 摸爬滚打。 曾经的密友
随着时间和距离渐行渐远； 曾经的理
想经过现实反复磋磨后也被悄然遗忘。
成年人的世界有太多的无奈， 如果有
可能， 我真的不想长大。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

你的这番话， 不禁让人想到英国
小说家詹姆斯·巴利创造的一个童话人
物形象———彼得潘。 彼得潘是个会飞
的、 永远也长不大的小男孩。 他生活
在美丽而神秘的永无岛上， 那里有可
爱的仙子、 有邪恶的海盗， 还有漂亮
的美人鱼， 一切孩子感兴趣的事物似
乎都能在岛上找到。 彼得潘在岛上经
历着各种有趣的历险， 每天都过得无
拘无束、 无忧无虑。

或许每个人心中都曾幻想过成为
彼得潘， 因为这意味着可以永远当个
孩子， 不用承担各种责任， 也不用吃
各种成年人会吃的苦头。 然而， 童话
故事只会是童话 ， 不可能变成现实 ，
每个人都会长大， 只是有些人会随着
长大而变得成熟有担当； 而有些人则
希望选择固守在自己的 “永无岛” 里，

拒绝成长， 心理学家丹·凯利把这一表
现称为 “彼得潘综合征”。

专家建议：

彼得潘综合征不是一种心理疾病，
而是一种流行心理学的概念， 它形容
的是这么一群人： 虽然已经成年， 但
却不具备应对成年世界的能力， 渴望
能够永远停留在孩童时期， 享受孩子
的特权， 即可以情绪化、 可以理所当
然地享受别人的照顾而不用付出太多
的东西 。 这类人一般都有以下特点 ：
缺乏解决问题的能力， 遇到困难时经
常需要求助； 以自我为中心， 很难换
位思考、 顾及别人的感受； 情绪起伏
大， 容易感到愤怒， 也容易感到抑郁；

缺乏责任感， 难以应对挑战、 建立稳
定的亲密关系； 很难平稳地过渡社会
角色， 如从学生转变成职场人。

想和孩子一样保持随性 、 自由 、
天真的心态并没有错， 但倘若这种心
态发展成沉溺幻想、 拒绝成长、 拒绝
承担责任， 就不利于我们适应真实的、
竞争激烈的社会环境。 因此， 如果你
发现自己是 “彼得潘”， 那或许需要做
些相应的改变。

首先，需要明白这世上并没有“永
无岛”， 成年人的世界也不像我们想象
的那样充满困难，它也有很多孩子世界
没有的好处，比如能够实现经济上的独
立与自由，做到自给自足；能够自我主
宰，为自己做人生选择等等。

其次， 学会陪伴内在的孩子长大。
在心理层面上， 允许自己有孩子般的
需求 ， 如允许自己有被照顾的需要 、
允许自己有天真单纯的一面、 允许自
己有愤怒嫉妒和失望害怕的时刻； 但
在行动层面上， 则需要以更成熟的姿
态去表达和应对 ， 比如遇到委屈时 ，
不是不允许自己有委屈情绪， 而是提
醒自己不要用小孩子的方式去表达委
屈和解决问题。

最后， 从小事开始逐步找回属于
自己的成长空间与心理自由， 如听从
内心的声音， 遵从自己的喜好、 审美
与生活方式， 乃至事业规划、 婚恋生
活等等， 而不是一味地遵从父母的意
见、 依赖父母的认可。

“所有的孩子都会长大， 除了一
个人。” 这是小说 《彼得潘与温蒂》 开
头里的第一句话。 既然长大无可避免，
那么祝愿你既能当个快乐的小孩， 又
能成为勇敢的大人。
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□本报记者 张晶
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谁还不是个宝宝，不想长大有错吗？

9月23日， “秋分” 节气已到。 秋
分， 融天地之道， 合阴阳二气于太极，
将昼夜平分， 冷暖调和。 《春秋繁露·
阴阳出入上下篇》 云： “秋分者， 阴
阳相伴也， 故昼夜均而寒暑平。” 这个
时候， 阴阳之气由夏外散转为秋收藏，
人体的气血亦同。 学会科学养生， 把
握阴阳平衡的规律， 才能够不生病。

调整 “生物钟”。 从秋分开始， 天
气逐渐变得昼短夜长， 此时应适当调
整 “生物钟”， 将夏天晚睡早起的作息
时间调整为早睡早起， 做到起居有时，
劳逸适度， 保证充足的休息， 注意不
要熬夜， 以顺应自然界收藏之势。 但
需注意的是 ， 心脏病患者不宜 “起
早”， 肝病、 肾病、 胃病患者莫要 “贪
黑”， 切忌过劳。

适当“秋冻”。 秋分到了，就意味着
秋天真正来了。天气转凉，气温下降，宜
适时添衣，注意保暖。然而，秋分时节虽
凉风习习，却不甚寒冷，秋高气爽，景致
宜人，是秋冻的最佳时期，因此，不要一
下穿得太多，捂得太严，尤其是青壮年
和无病健康人，这样既顺应了秋天阴精

内蓄、阳气内守的需要，防止厚衣覆盖
而致身热汗出，损阴伤阳，同时也有助
于提高人体御寒能力。另外，气候渐凉，
是胃病的多发与复发季节。 医学上认
为， 胃肠道对寒冷的刺激非常敏感，如
果不注意饮食和生活规律，就会引发相
应的疾病。

饮食宜润宜酸。 秋分时节正是秋
燥袭人之时。 秋分后， 天气依然干燥，
但由于气温逐渐下降， 寒凉渐重， 此
时应注意防好凉燥。 中医认为， 凉燥
最易损伤肺阴， 引起津气亏虚。 根据
“燥者润之” 和 “少辛增酸” 的原则，
可适当多吃具有滋阴润燥功效的食物，
如芝麻、 核桃、 蜂蜜、 梨、 甘蔗、 柿
子等， 另外酸甘化阴， 还宜进食一些
带有酸味的食品， 如葡萄、 石榴、 苹
果、 芒果等。 要尽量少食葱、 姜等辛
味之品 ， 适当多食酸味甘润的果蔬 。
这时候熬些汤汤水水， 当然银耳、 淮
山、 秋梨是首选。

放松心情， 扫除抑郁。 秋季容易
使人情绪低落， 是抑郁症的高发季节。
精神调摄方面， 要保持心态平和， 多

用乐观积极的心态对待身边的人和事。
空闲时间少独处， 多和家人朋友出门
走走， 相约爬山、 郊游， 登高远眺和
玩乐可使不良情绪消散。 在精神养生
方面， 人们应保持良好的心态， 不要
因秋风秋雨， 而让自己陷入到悲秋的
氛围当中。

运动要三防。 金秋季节时， 天高
气爽， 是开展各种运动锻炼的好时机，
但要注意的是， 此时人体阳气为收敛、
闭藏的状态， 运动养生要顺应这个状
态， 切忌运动量过大、 出汗过多， 阳
气受损， 平衡失调。 比较适宜的运动
有太极拳、 散步、 爬山等， 不过膝关

节不好的人， 要减少爬山、 爬楼梯。
运动时要注意三防 :防受凉感冒。

锻炼时应等身体发热后， 方可脱下外
衣。尤其是老年人外出运动更要注意早
晚温差，以免受凉；防运动损伤。由于人
的肌肉韧带在气温下降的环境中会反
射性地引起血管收缩，肌肉伸展度明显
降低，关节生理活动度减小，因而极易
造成肌肉、肌腱、韧带及关节的运动损
伤；防运动过度。 秋天是锻炼的大好时
机， 但此时因人体阴精阳气正处在收
敛内养阶段， 因此运动也要顺应这一
原则， 即运动量不宜过大， 以防出汗
过多， 阳气耗损。 (钟竹意)
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