
我的故事从恶性依赖到自救之路
<p>我的故事：从“恶性依赖”到自救之路</p><p><img src="/static
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e9b6RuAoyz9zJKM1.jpg"></p><p>记得那段时间，我仿佛被一种名
为“恶性依赖”的怪兽紧紧束缚。它不仅控制了我的身体，还侵蚀了我
的心灵。每当我试图逃离它的魔掌，它都会用一系列诱人的承诺来吸引
我回去。</p><p>起初，它只是一个小小的习惯，偶尔在压力大或情绪
低落时出现在我身边。但随着时间的推移，这个习惯变成了无法抗拒的
一种行为模式。我发现自己越来越难以无其存在，就像身处一片看不见
边界的沙漠里，每一步都必须走向那口不断呼唤我的水井。</p><p><i
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8fs65QEayQ5-hc-6r5HqvM.jpg"></p><p>人们常说，“恶性依赖”
是指那些有害但又令人难以自拔的行为，比如沉迷药物、游戏或者网络
等。在这个过程中，你会逐渐失去对现实世界的控制感，开始寻找新的
刺激源，以弥补之前那种满足感所带来的空虚感。这种循环往复，最终
可能导致人际关系破裂、健康问题甚至法律后果。</p><p>然而，那天
，当我站在镜子前，看到了那个眼神空洞、皮肤苍白的人，我决定要改
变。我意识到，只有勇敢地面对自己的问题，并采取行动才能摆脱这场
噩梦。</p><p><img src="/static-img/OjLBFGIMgPMKCeRP0fRdL
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找到了专业的心理咨询师，与她一起探讨了过去和现在的问题。她帮助
我认识到，真正的问题并不在于外界，而是在于内心深处渴望得到安慰
和释放的情绪需求。这是一场长期而艰苦的战斗，但只要坚持下去，就
有希望。</p><p>接下来，我开始制定计划，对抗那些让我感到快乐但
同时也是危险的小确幸。我学会了识别并避免触发这些欲望的情况，同
时培养了一些更为健康的情绪管理技巧，比如运动、冥想以及与朋友们



共度时光。当这些新技能成为第二自然的时候，我终于感觉到了一丝希
望，一步步地重新获得生活中的控制权。</p><p><img src="/static-i
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6r5HqvM.png"></p><p>虽然还没有完全摆脱“恶性依赖”的阴影，
但每天都比昨天更好。而且，每次成功抵御诱惑，都像是给自己加装了
一盏灯笼，让前方更加明亮，也许有一天，那个曾经把我困住的小确幸
将彻底消失，只留下一个自由而充实的人——就是我现在正在努力成为
的一个人。</p><p><a href = "/pdf/817200-我的故事从恶性依赖到自
救之路.pdf" rel="alternate" download="817200-我的故事从恶性
依赖到自救之路.pdf"  target="_blank">下载本文pdf文件</a></p>


