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何时需要去看心理咨询师
关键看是否有“改变的意愿”

什么时候需要去看心理咨询师？答案是：“任何

时候，只要你觉得自己需要。”以下是一些常见的，人

们可能需要心理咨询帮助的时刻。

遭遇生活挫折以及创伤性事件，比如学业困难、

失业、车祸、自然灾害……负性事件视其程度轻重往

往能够引发一系列不同的应激反应，使得个体感到

痛苦、紧张或身体不适，当个体无法自行调适的时

候，就需要寻求专业人士的帮助。

情绪持续低落或不稳定。生活中有不开心的时

刻很正常，但如果持续一周及以上，且大部分时间都

觉得自己心情低落、沮丧，做什么事都提不起劲；或

者早晚情绪反差很大，时常经历大悲大喜，情绪就像

坐过山车一般，那么或许你需要找个人聊聊。

存在睡眠、饮食问题。睡眠问题包括失眠、睡眠

浅、多噩梦、早醒等。饮食问题包括没食欲、暴食、进

食不规律等。

觉得孤独、空虚、生活无意义。当你觉得自己很

孤独，找不到可以倾诉的对象，或认为身边的人都无

法理解你时，你可以和咨询师分享你的困惑与思考。

长期处于压力之下。导致压力的原因多种多

样，可能是身边客观环境的变化，可能是长时间缺乏

休息……总之，当你觉得自身难以承受、消化当下的

压力时，你都可以到咨询室寻求帮助。

当然，除了这些问题，可能还会有其他契机促使

你思考：“我是不是该去找心理咨询师聊聊？”当你的

脑海中浮现这一想法时，你首先要考虑的是，自己是

否有改变的意愿。我对现在的生活满意吗？如果不

满意的话，我想要改变吗？如果要改变的话，我愿意

付出相应的努力吗？总之是“改变的意愿”而非“痛

苦的程度”决定了你要不要寻求心理咨询。

据上海交大医学院附属精神卫生中心

拒绝并非冷漠学会与自己和解

很多时候，人们不敢拒绝，是因为把拒绝等同于伤

害，觉得说“不”就是冷漠的表现。拒绝，有时是为了更

好地成全，既是对自己的负责，也是对他人的尊重。

当人们能够坦然面对自己的内心，不把拒绝看

作是负面的行为，而是看作一种合理的表达，才能真

正卸下心理负担，让拒绝成为一种自然而然的能力，

既不委屈自己，也不勉强他人。

学会拒绝的过程，也是学会与自己和解的过

程。当人们不再因为拒绝而内疚，不再因为说

“不”而焦虑，就能在与他人的相处中找到更舒适

的平衡点。 据人民日报微信公众号

感觉自己时刻紧绷
两个方法找回松弛感

“松弛感缺失”正在成为现代人的常态。如果你

意识到自己处于“时刻紧绷”的状态，并且决定改变，

那么以下方法都可以尝试。

认知觉察。觉察和识别过度警觉的思维模式，

而非其内容。当注意到自己像雷达一样又在“扫描

威胁”的时候，可以告诉自己“我的焦虑系统又在常

规扫描了”。

行为实验。为自己设置实验题，测试过度警觉

的准确性。例如，相信“必须担忧才能预防坏事”的

人可以尝试记录：担忧的事件实际发生的比率到底

有大多少？这种基于证据的信念修正，往往比单纯

的说理更有说服力。 据健心有我

教你听懂医生的这些“暗语”

老人买基金亏损30万元
一气之下状告银行

判决书显示，原告赵某，男，1937年出生，住

广州市天河区。2021年1月15日，赵某在某银

行广州中石化大厦支行工作人员指引下，通过某

银行 APP 申购理财产品“博时成长领航混合

A”，基金代码为010902，共计105万元。

2023 年 4月 27 日，赵某赎回上述理财产

品，赎回到账金额约 75.03 万元，亏损金额约

29.97万元。于是，赵某向一审法院起诉请求，

判令某中石化支行赔偿自己损失29.97万元，并

赔偿利息损失约13.43万元，并要求某银行广州

分行承担连带责任。

一审法院认为，某中石化支行作为销售者，有

义务向赵某全面介绍理财产品的性质及风险。但

银行提交的基金申购过程演示视频系事后录制，

不能证明其已全面履行风险告知义务，因此认定

银行未全面履行适当性义务，应承担赔偿责任。

最终，一审法院判决某中石化支行按70%的比例

赔偿赵某损失20.98万元及相关利息，驳回赵某

对某广州分行承担连带责任的诉求。

代销银行提起上诉
二审法院反转判决

一审判决后，银行提出上诉。上诉理由主要

包括：赵某是自行通过银行APP操作购买基金，

网络销售过程符合适当性原则；赵某的财产损失

与银行无直接因果关系，他在多个时间段可赎回

却继续持有，导致损失最大化。

赵某则辩称，自己年事已高，无法独立完成

复杂的基金申购操作，都是在银行工作人员指引

下完成的，也不具备赎回基金的知识和能力。

二审法院经审理认为，银行确认案涉理财产品

为中风险级别，赵某在申购前做过多次风险评估。

此外，产生亏损的直接原因是金融市场正常变化和

波动，并非银行不当销售行为所致。最终，二审法

院判决撤销一审判决，驳回赵某的全部诉讼请求。

案涉产品曾为百亿元爆款基金
成立至今规模缩水近七成

从前述判决书来看，案涉理财产品为博时基

金旗下博时成长领航混合，在发行期间，该基金

可以说是一只爆款基金，吸引超百亿元资金认

购，合计募集资金规模达到118.93亿元。

2022年10月，该基金成立仅一年多时间，

便亏损30%左右，一度引发基民吐槽。截至今

年一季度末，博时成长领航混合合计规模为

37.46亿元，相较于成立初期规模缩水近七成。

对于金融消费者来说，这起案件也敲响了

警钟。在进行投资时，消费者不能仅仅依赖销

售机构的推荐，还需要充分了解产品的风险和

自身的风险承受能力。在购买金融产品前，应

仔细阅读相关合同和风险提示，如有疑问及时

咨询专业人士。 据红星新闻

花105万元买基金血亏30万元
八旬老人状告银行

近日，裁判文书网披露的一则终审民事判决书显示，一位八旬投资者2021年

花105万元购买一只公募基金产品，两年多亏损约30万元后，将代销银行告上法

庭。该案先后经过两次审理，判定结果却大不相同，为何？一起来案情回顾。

你听医生说过的这些

“口头禅”？看似简单表述

背后，其实包含复杂的医

学决策逻辑。

“观察一下”
“观察一下”遵循的是“最小干预原则”

当体检发现某项指标轻度异常，如肿瘤标志物

升高一点可能由多种原因引起，医生会建议动态观

察，定期复查，避免不必要的过度诊疗。

对于初步判断问题不大的情况，医生会建议观

察，一旦有新变化，及时就医。

自限性疾病或暂无有效治疗时的观察。比如

普通病毒性感冒，属自限性疾病，应避免过度用药，

多数情况下只需对症处理，观察病情变化。

某些病情不允许回家观察，存在一定风险，这

时需要留观。尽管诊断已经明确，但可以暂不处理

的观察等待。比如某些惰性淋巴瘤，本身生长发展

缓慢，经医生判断并结合患者意愿，可以观察等待，

定期复查。

“考虑……可能性大”或“不排除……的可能”

有人一听这种表述就会觉得这医生太“水”了,

其实这反映医学诊断的复杂性。

医学存在不确定性。医生根据目前症状和检查

结果分析，倾向于这个诊断，但存在不确定性，也可能

是其他疾病，病情是动态发展变化的，医生认为，目前

的信息不足以做出准确判断，可能需要进一步检查确

诊，或通过观察病情发展变化来辅助判断。个体之间

存在差异。同样的疾病不同的人可能有不同的表现；

有些疾病早期阶段还没有典型表现。医生使用这类

表述来综合考虑各种可能性，避免误诊或漏诊。

“家属进来一下”
沟通病情，了解病史。医生需向家属交待病情

和诊治情况，出于保护患者隐私考虑，所以请家属

单独沟通。有些病史细节患者本人可能忘了或者

记不太清，而家属可能更了解。

如果患者病情出现特殊变化或需要特殊检查

和治疗，医生需及时告知家属并征求意见。对于一

些需要家属配合情况，要详细交代注意事项，确保

家属能在患者出院后给予正确照护。 据科普中国


