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人人都面临心理健康问题

有一位公司职员，生活过得很幸福，她有一个天真活泼的儿子

和一位称职的丈夫。原来每当谈起那“爷俩”时，她总会情不自禁

地流露出自豪与骄傲。然而，最近几次提起她丈夫的时候，她总是

说：“他什么都好，就是有时莫名其妙地朝我们母子俩发火，不久

又莫名其妙地亲热起来，反反复复，简直像个精神病。基本上每月

月底都是这样。”

无独有偶，笔者还有一位同事，在单位的人缘特好，但就是有

个“怪毛病”，每月几乎都有那么一两天沉默寡言，一副心事重重

的模样，而且这时，就连他最好的朋友也遭到他的冷落。出于好

心，同事们有时主动请他去喝茶，或者散步，都被他婉言谢绝，但

随后他又“单独行动”，或饮酒，或喝茶，或漫步，令人百思不得

其解。

对于以上二人的现象，你知道该如何解释吗？我可以告诉你，

这是由于他们的心理健康出了问题，需要心理方面的调适和保健。

就人本身的生物属性而言，人整个身心在不停运转的过程中，

不可能总是一帆风顺，而是会不同程度地呈现出一种周期性情绪起

伏现象，在某些时候心理状态趋于异常。

为什么正常的人也会间歇性地发生心理异常现象呢？其 “病

因”主要有如下几个方面：

其一，人本身固有的 “情绪积累” 穴兴奋或压抑雪达到一定程
度，就容易出现身心失衡，这时就需要通过某种适当的方式来发

泄。

其二，工作和生活压力所迫，超过了身心所能承受的负荷，激

起了情绪的“抗议”。

其三，天象的影响，如风雨雷电阴晴雨雪等，而比较明显的则
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是 “月亮·潮汐”。一般而言，月亮的盈亏不仅会让海洋出现潮

汐，也会使人的情绪之海出现起伏。

此外，特别的性格、特殊的环境以及突出的事件也会为心理异

常——— 不健康的心理——— 埋下“伏笔”。所以，无须视不健康的心

理为洪水猛兽，身为凡夫俗子，不健康心理的出现是不可避免的。

心理健康是健康的重要方面

什么是健康？大部分人都会说身体强壮不生病就是健康。其实

这样的健康观念是片面的。

现代健康概念，早已超出人们的传统认识，它不仅指生理上的

健康，还包括心理和社会适应等方面的完好状态，即：身、心两个

方面。而心理健康已成为现代健康概念中一个不可缺少的部分。

世界卫生组织提出“健康是身体上、精神上和社会适应上的完

好状态，而不仅仅是没有疾病和虚弱”。

世界卫生组织还提出了衡量健康的一些具体标志，它们是：

快食 三餐的饮食吃起来感觉津津有味，能快速吃完一餐而不

挑食，食欲与进餐时间基本相同。快食并不是狼吞虎咽，不辨滋

味，而是吃饭时不挑食，不偏食，吃得痛快，没有过饱或不饱的不

满足感。如出现持续的无食欲状态，则意味着胃肠或肝脏可能出了

毛病。

快睡 快睡就是睡得舒畅，一觉睡到天亮。醒后头脑清醒，精

神饱满。睡得快重要的是质量，如睡的时间过多，且睡后仍感乏力

不爽，则是心理生理的病态表现。快睡说明神经系统的兴奋、抑制

功能协调，且内脏无病理信息干扰。

快便 便意来时，能快速排泄大小便，且感觉轻松自如，在精

神上有一种良好的感觉，便后没有疲劳感，说明胃肠功能好。
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快语 说话流利，语言表达标准、有中心，头脑清楚，思维敏

捷，中气充足，表明心肺功能正常。说话不觉吃力，没有有话说而

又不想说的疲倦之感，没有头脑迟钝、词不达意现象。

快行 行动自如、协调，迈步轻松、有力，转体敏捷，反应迅

速。证明躯体和四肢状况良好，精力充沛旺盛。

良好的个性 性格温柔和顺，言行举止得众人认可，能够很好

地适应不同环境，没有经常性的压抑感和冲动感。目标明确，意志

坚定，感情丰富，热爱生活和人生，乐观豁达，胸襟坦荡。能以良

好的处世态度看问题，办事都能以现实为基础。

良好的处世技巧 看问题、办事情，都能以现实和自我为基

础，与人交往能被大多数人所接受。不管人际关系如何变化，都能

保持恒久、稳定的适应性。

良好的人际关系 与他人交往的愿望强烈，能有选择地与朋友

交往，珍视友情，尊重他人人格，待人接物能宽大为怀。既善待自

己，自爱、自信，又能助人为乐，与人为善。

心理健康的标准

心理健康的概念是随时代的变迁和社会文化因素的影响而不断

变化的。心理学家对心理健康的概念有以下几种说法：

“心理健康是指人们对客观环境具有高效、快乐的适应状况。

心理健康的人应保持稳定的情绪、敏锐的智能，适应社会环境的行

为。”

“心理健康是指在知、情、意、行方面的健康状态，主要包括

发育正常的智力、稳定而快乐的情绪、高尚的情感、坚强的意志，

良好的性格及和谐的人际关系等。”

“心理健康是指人的一种持续的心理状态，主要在这种情况下
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能作良好的适应，具有生命的活力，能充分发挥其身心的潜能。”

我们认为，所谓心理健康，是指对于环境及相互关系具有高效

而愉快的适应。心理健康的人，能保持平静的情绪、敏锐的智能、

适应社会环境的行为和气质。

当前越来越多的人认识到良好的心理健康是人一生适应各种挑

战的精神支柱，是一生保持良好生活质量的精神动力。那么，心理

健康的标准是什么？

具有正常的智力 智力正常是人正常生活最基本的必要条件，

是心理健康的首要标准。因为人的智力高低不是先天就有的，是人

在工作、学习和生活中逐渐积累而得到提高的，同时还是人的观察

力、注意力、想像力、思维能力和实践能力的综合。

能够较好控制情绪 人的生活中难免遇到这样那样的挫折，这

就要求一个人能够协调和控制情绪，保持稳定和积极向上的心态。

善于从生活中寻找乐趣，对生活充满希望。

具有对事物和他人的爱心 每个人都生活在一定的空间范围

内，并且要经常与他人交往，周围事物和他人也就构成我们生活中

必不可少的部分。为此，要保持个人的心理健康，首先要树立“我

爱人人，人人爱我”的胸怀，既有自信心，又善于同别人交往，和

睦相处；其次要热爱生活，客观评价周围事物和他人，这样才能保

持一个良好的积极心态。

具有适应和改造周围环境的处世心态 人的一生中会不知不觉

地产生各种各样的欲望，有现实的也有不现实的，我们必须面对现

实，克制不现实的欲望。俗话说“知足者常乐”就是此道理。在现

实中由于个人不能有效地处理好与周围环境的关系，在困难和挫折

面前不能积极调整心态，都是构成心理障碍乃至心理疾病的重要原

因。因此，要在现实生活中注重提高个人适应能力。

具有坚韧的意志品质 意志是人意识能动性的集中体现，是个

体重要的精神支柱。健康的品质应是善于分析情况，决策果断，自

制力好，具有毅力和心理承受能力。如果没有坚韧的意志品质，颓

废、疑虑、焦急、抑郁等一旦占了上风，往往会诱发心理障碍乃至

心理疾病。因此，每个人都应在大风大浪中锻炼自己，磨炼个人坚
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韧的意志品质，以迎接各种挑战，把握各种机遇，使生活更加充

实。

具有完整的人格 人格是个人比较稳定的心理特征的总和。要

做到心理健康必须首先培养健全的人格，其主要标志是：人格的各

个结构不存在明显缺陷与偏差；具有清醒的自我意识；以积极进取

的人生观作为人格的核心，并有效地支配自己的心理行为；有相对

完整统一的心理特征。

关注心理亚健康

心理状态正常并不意味着没有一点问题，正常人也可能出现短

暂的异常心理现象，称之为“正常的异常心理”，由于时间短、程

度轻，所以还不能称之为心理疾病，我们也称这种情况为心理亚健

康状态。

常见的心理亚健康表现如下：

疲劳感 通常有相应的原因，持续时间较短，不伴有明显的睡

眠和情绪改变，经过良好的休息和适当的娱乐即可消除。

焦虑反应 焦虑反应是人们适应某种特定环境的一种反应方

式。但正常的焦虑反应常有其现实原因穴现实性焦虑雪，如面临高
考，并随着事过境迁而很快缓解。

类似歇斯底里现象 多见于妇女和儿童。有些女性和丈夫吵架

时尽情发泄、大喊大叫、撕衣毁物、痛打小孩，甚至威胁自杀。儿

童可有白日梦、幻想性谎言表现，把自己幻想的内容当成现实。这

是由于中枢神经系统发育不充分、不成熟所致。

强迫现象 有些脑力劳动者，特别是办事认真的人反复思考一

些自己都意识到没有必要的事，如是不是得罪了某个人，反复检查

门是否锁好了等。但持续时间不长，不影响生活工作。
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恐怖和对立 我们站在很高但很安全的地方时仍会出现恐怖

感，有时也想到会不会往下跳，甚至于想到跳下去是什么情景。这

种想法如果很快得到纠正不再继续思考，属正常现象。

疑病现象 很多人都将轻微的不适现象看成严重疾病，反复多

次检查，特别是当亲友、邻居、同事因某病英年早逝和意外死亡后

容易出现。但检查如排除相关疾病后能接受医生的劝告，属正常现

象。

偏执和自我牵挂 任何人都有自我牵连倾向，即假设外界事物

对自己影射着某种意义，特别是对自己有不利影响如走进办公室

时，人们停止谈话，这时往往会怀疑人们在议论自己。这种现象通

常是一时性的，而且经过片刻的疑虑之后就会省悟过来，其性质和

内容与当时的处境联系紧密。

错觉 正常人在光线暗淡、恐惧紧张及期待等心理状态下可出

现错觉，但经重复验证后可迅速纠正。成语“草木皆兵”、“杯弓

蛇影”等均是典型的例子。

幻觉 正常人在迫切期待的情况下，可听到“叩门声”、“呼

唤声”。经过确认后，自己意识到是幻觉现象，医学上称之为心因

性幻觉。正常人在睡前和醒前偶有幻觉体验，不能视为病态。

自笑、自言自语 有些人在独处时自言自语甚至边说边笑，但

有客观原因，能选择场合，能自我控制，属正常现象。

保持心理健康重在自我调适

据专家介绍，由于现代人的生活方式的改变，生活节奏的加

快，一些人的盲目行为增多，加之过分追求短期效益，因而失败的

机率较高，内心失去平衡，容易产生心理问题。心理专家认为：

“一个人的心理状态常常直接影响他的人生观、价值观，直接影响


