
很反感看到同辈人炫娃炫收入
是我心胸太狭窄吗？

职工困惑：

家庭群中，亲友们常会炫娃、炫收
入、炫感情。 我妈妈看到后，便会私聊
我：“你表姐今年升职了，还给父母买了
辆车，你要加把劲噢！ ”听到这些话，我
在心里会很排斥， 但同时又很羡慕，倍
感压力。 渐渐地，我越来越不愿看到这
些信息，是我心胸太狭窄吗？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

有这样的情绪并不是你心胸狭窄，
这其实是心理学上提到的“同辈压力”。
同辈压力是指当我们看到与自己年龄、
地位、所处环境相似的人比自己更优秀
时，产生的一种心理压力，同时可能还
会伴随着焦虑、嫉妒、苦闷、不平衡等情
绪。 在当今社会里，同辈压力可以说是
随处可见，并且可能会给当事人造成如
下影响———

产生“相对剥夺感”，降低幸福感。
相对剥夺感是指当我们与他人进行比
较，发现比不过时所产生的挫败感。 比
如说自己月收入1万，已经很优秀了，但
得知兄弟姐妹中有人月入5万， 那么即
便自己的收入并不低，还是会有“比不
上”的挫败感。 这时，我们就很难为自
己的成就感到骄傲和满足，幸福感也大
大降低。

降低“自我价值感”。 由于年龄、地
位、所处环境相似，因此当我们发现自
己的成就不如别人时，难免会怀疑是不
是自己不够优秀， 否则别人都能做到，

自己为什么不行？在这种自我怀疑的过
程中， 我们越是发现自己被人远远超
越， 感受到的打击就越大，“自我价值
感”也就越低。

专家建议：

当然， 同辈压力也有积极的一面，
它有时也能成为我们提升自己的动力，
督促我们更努力地前行。那如何降低同
辈压力对我们的消极影响，增强它对我
们的积极作用呢？

接纳各种消极情绪的存在。不管是
我们自发地与同龄人作比较，还是长辈
们热衷于对各个年轻人做排序，只要我
们发现自己落后于别人，可能都会产生
自卑、焦虑、烦躁、不甘、嫉妒等情绪。这
时请不必怀疑自己是否是心胸狭窄，看
不得别人好。因为这些消极的情绪反应
都是正常的，很多人都经历过，所以不

必过于自我谴责。 我们可以用更平和、
更冷静的态度去面对它，告诉自己：“有
这些消极的情绪很正常，但自己不是见
不得别人好，而是失落某一方面没有别
人好，也希望能和别人一样好罢了。 ”

向朋友做个调查。 和他人做比较，
特别是被迫比较时，比较出来的差距容
易让人丧失自信心， 陷入自卑情绪里，
从而忽略自己的闪光点。其实每个人都
是自己人生剧本里的主角，我们需要学
会发现自己的魅力，如何做呢？ 不妨找
几个贴心的朋友，询问他们是如何看待
自己的（好的、积极的方面），如“共情能
力强”“为人热情大方”“工作能力优秀”
“善于处理人际关系”等等。从朋友的正
向反馈里，我们能够得到更清晰的自我
认识， 以及更容易发现自身的魅力，也
就不至于因为“别人比我优秀”而一直
陷在消极的情绪里。

将 “竞争关系 ”变成 “伙伴关系 ”。
《被讨厌的勇气》一书中，哲人将人与人
之间的关系分为竞争关系和伙伴关系。
处在竞争关系中的人，容易将人生看成
是一场有输有赢的竞赛，他们会对周围
的人抱有竞争意识，会产生“优于这个、
输于那个”的想法，而自卑情结或优越
情结就会随之产生。 这时，别人对于他
们而言就不再是单纯的竞争对手，而是
不能掉以轻心的敌人。可如果我们能用
“伙伴”的角度去看待人际关系，我们就
能跳出不断竞争的怪圈，不再执着于战
胜别人，把他人的优秀看作是自己的失
败；也不再恐惧于“或许会输”的念头，
无法真心地祝福别人。

人生不是一场只有输赢的游戏，每
个人的生活都有各自非凡的意义。别的
同龄人或许很优秀，但你也有自己的优
点和节奏。相信自己，当压力来临时，你
总能将它变成前进的动力。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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每每赶上天气炎热时， 有些人会
觉得身体低热、 周身乏力、 困倦、 不
思饮食， 身体日渐消瘦， 同时耐热能
力下降 ， 容易中暑 。 但天气凉快些
时， 这些毛病往往不治而愈。 其实这
种现象， 并非器质性病变所致， 大多
是由于植物神经功能紊乱而引发的。

医学研究表明， 这种现象的发生
与缺钾有关。 气候炎热， 出汗多， 容
易丢失部分钾元素 ， 加上吸收不足 ，
从而影响到情绪和身体机能， 引起这
种现象的发生。 生活中， 如把握 “三
要”， 让你快乐度过高温闷热天气。

运动要轻松

为了能有效预防这种情况的发
生， 运动者应根据自身的健康状况 、
身体条件、 体质及兴趣、 习惯， 来合
理选择那些轻松舒适的轻体育活动 。
运动中应量力而行 ， 切勿疲劳过度 ，
更不可单独在烈日下或高温环境中从
事锻炼， 以免发生意外。

轻松愉快的健身运动对有效预防
和缓解这种症状有不少益处。 专家认
为， 运动可明显提高大脑皮层中枢神
经系统的机能， 使大脑体温调节神经

中枢下丘脑的生理功能更加完善， 产
热与散热机能更加灵活。 除此之外，适
宜的运动还可改善内分泌和组织的新
陈代谢，使人食欲增加、精力充沛。

饮食要吃点“苦”

专家认为， 除了采取必要的防暑
降温措施、 保证足够的睡眠时间外 ，
在饮食方面， 应适当增加一些天然苦
味食品。

现代医学证实， 天然苦味食物中
含有丰富的蛋白质 、 维生素及钙 、
磷、 铁等营养物质。 它具有燥湿和泻
下之功。 因此， 炎热的季节宜吃些苦
菜、 苦瓜、 苦笋、 茶叶、 苦杏仁等食
品， 能起到抗菌消炎、 解热祛暑、 消
除疲劳等作用。 以下为推荐的苦味食
物：

苦瓜 ， 以肉苦而得名 ， 其性寒
凉， 能清热去火。 实验证明， 苦瓜营
养成分全面， 维生素A、 维生素C尤为
丰富， 并含有多种氨基酸 、 苦瓜甙 、
5－羟色氨等， 均为人体不可缺少的营
养物质。

苦笋， 味苦、 性凉， 具有祛暑解
毒 、 健胃消积等功效 。 可将苦笋适

量， 切片煎水代茶饮； 也可与肉类同
炒， 油而不腻。

茶叶， 内含的咖啡碱和黄烷醇类
化合物可以增强消化道蠕动， 因而有
助于食物的消化； 茶叶中的维生素C
有助于保护眼睛； 茶叶中的儿茶素类
化合物对伤寒杆菌、 副伤寒杆菌、 金
黄色链球菌和痢疾等多种病原细菌具
有明显的抑制作用。

苦杏仁， 据现代医学研究， 杏仁
含有 “苦杏仁甙 ”， 它可以在人体内
分解出微量 “氢氰酸”， 对呼吸中枢
有镇静作用 ， 故可止咳 、 平喘， 又
因其含有丰富的脂肪 ， 所 以 能 润 肠
通便 。

苦饮料， 包括啤酒、 苦丁茶、 绞
股蓝茶等。 啤酒含有多种氨基酸和维
生素， 容易被人体消化和吸收。 适量
饮用， 有较好的健胃 、 清目 、 散热 、
解暑、 利尿、 恢复体力等作用。 绞股
蓝茶， 对于在高温环境中工作， 或因
烟酒过量而导致咽喉不适、 声音嘶哑
和虚火上升的人们尤为有益。

睡眠要充足

目前 ， 昼长夜短 ， 又比较燥热 ，

一般睡得晚， 因而可用午睡补充。 午
睡有利健康， 有助提高工作效率。 研
究者发现， 午睡可使体内激素分泌平
衡 ， 能 使 心 肌 梗 塞 等 发 病 率 减 少
30％左右 。 午睡只需小憩片刻， 不宜
坐着或伏案而睡 ， 更 不 宜 在 过 堂 风
处或电风扇旁睡 。 为凉快， 整夜开
着空调， 当时舒服， 睡后皮肤肌肉松
弛， 汗毛孔扩张， 容易着凉感冒。 睡
眠的质量 ， 对解除这种状况十分重
要， 因此， 尤其是中老年人更应注重
提高睡眠。

另外， 在炎热的季节， 大约有16％
的人会出现情绪和行为异常， 特别是
中老年人， 其表现为： 情绪烦躁， 爱
发脾气； 心境不佳； 行为古怪。 现代
医学研究表明 ， 其发生与气温 、 出
汗 、 睡眠时间和饮食不足有密切关
系。 当环境温度超过30℃、 日照时间
超过12小时 ， 情感障碍发生明显增
多。 加上出汗多， 人体电解质代谢产
生障碍， 影响大脑神经活动， 从而产
生情绪和行为方面的异常。 古代养生
学倡导 ： “调息静心 ， 常如兆雪在
心”。 人们常说的 “心静自然凉 ” 是
有科学道理的。 （黎洁）

炎热季节，无忧宜“三要”


