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很多人把出现心理问题看成一件羞耻的

事!在内心深处不愿承认"还有很多人希望用

意志来战胜心理问题! 最终导致心理问题越

来越严重# 其实!每一个解决心理问题的过程

都是一次心理$美容%!是提升自我认知能力

的最佳时刻& 我们不妨通过以下几个方法!为

心灵来一次彻底的释放!远离心理亚健康&

自省& 每个人或多或少都存在一定的心

理问题!平时可能不明显!但是在心理亚健康

状态下!问题可能会暴露得更明显& 此时!可

以通过自省完成自我内在的提高! 不仅能强

健内心!还可以避免负面情绪继续发展&

寻找压力源& 通常情况下!心理问题不是

孤立存在的!很可能是某个事件的连锁反应&

比如! 工作压力过大可能导致一个人整天处

于焦虑和紧张状态! 这时他的注意力很难集

中! 导致记忆能力退化! 很可能就做不好工

作!继而影响自己和同事'领导的关系!抑郁

情绪随之而来!自信丧失!渐渐变得孤僻!不

愿社交!失去对很多事情的兴趣# 而孤僻'抑

郁'记忆力衰退又会叠加在一起!反过来增加

压力!最终致使心理问题愈演愈烈# 因此!寻

找压力源!然后用合适的方式去解决问题!是

缓解心理亚健康的根本方式之一#

学会放松# 有时人的沮丧'抑郁及愤怒情

绪会极为强烈!如果处理不当!可能会产生十

分严重的后果# 此时!不妨离开当时的环境!

找一个让自己觉得舒服的地方先躲避一会

儿!然后舒缓地做腹式呼吸!同时尽量转移自

己的注意力!可以看看周围的事物!听听周围

的声音!想想能让自己感到温暖的画面# 稍微

冷静一些时! 可以做点儿自己喜欢的事或做

自己喜欢的运动# 等到情绪彻底稳定后!再思

考解决问题的办法#

定期做个心理体检# 每过半个月或一个

月! 就要对自己的心理状态做一个评估!例

如!是不是开心( 为什么( 并把自己当时的想

法记录下来& 一定要长期坚持!当遇到内心难

以解决的困惑时!可以翻看之前的记录!寻找

相似的状态!看看当时的自己是如何克服的&

这也是一种对自己心理轨迹发展的监测!可

以及时发现心理问题!并及时采取对策& 需要

提醒的是! 如果心理问题通过自我调节无法

解决!应及时寻求心理专科医生的帮助&
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心理亚健康是一种处于心理健

康与疾病间的临界状态& 这种状态下

的人 !就像时刻站在悬崖边上 !虽然

没有明确的心理疾病!但会出现不明

原因的脑力疲劳 '情感障碍 '思维紊

乱 '恐慌 '焦虑 '自卑以及神经质 '冷

漠'孤独'轻率甚至自杀等念头!如果

没有及时纠正!极易引发心理和身体

疾病&

遗憾的是! 很多人站在悬崖边上

却浑然不知& 我国一项大型联合调查

显示!近七成都市人表现出神经紧张'

焦虑'常因一些小事感到烦躁不安等"

超过一半的人睡眠质量差'情绪低沉'

忧郁'缺乏食欲'胸闷'乏力'觉得生活

没有乐趣" 还有近
%&'

的人出现强迫

性观念或行为& 需要说明的是!心理亚

健康是一种较长期的状态! 如果因为

某件事导致一时或几天心情不快!并

不能称为心理亚健康&

长期处于心理亚健康状态!最直

接的影响就是可能诱发多种精神类

疾病!如抑郁症'强迫症等!这些精神

类疾病往往都是从最初存在部分抑

郁或强迫行为逐渐发展而来& 它还可

能诱发许多器官的器质性病变& 英国

一项研究显示! 长期心理压力大'存

在抑郁情绪的男子!发生中风的几率

是普通人的
(

倍"美国一项研究也显

示!压力大的女性更易得心脏病& 此

外 !国内外多项研究表明 !长期心理

状态不佳会诱发胃溃疡' 动脉硬化'

胆结石等一系列疾病&
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每个人一生中多多少少都会遇到一些心

理问题!如果及时面对和解决!就不至于$积

劳成疾%& 一般的心理问题!通过一段时间的

自我调节!大多可以慢慢恢复& 但如果持续出

现以下
'

种情况!就要特别注意!这可能暗示

你的一只脚已经踏进了心理疾病的边缘&

记忆力明显下降& 如果你在一段时间内

记忆力下降明显!且耽误了工作!那就要考虑

是不是出现心理问题了& 比如!与人交谈时脑

袋突然像暂停了一样! 不知道自己想表达什

么! 或者日常工作和生活中频繁忘记拿某样

东西&

反应迟钝& 做事情动作迟缓!需要对外界

事物作出肢体或语言反应时!比较迟钝"或对

最新的一些潮流'新鲜事物提不起兴趣!接受

能力变弱&

情绪抑郁& 一直乐观的自己突然变得悲

观!情绪容易低落!甚至出现抑郁症状!对自

己长期以来的兴趣爱好丧失兴趣! 不愿意参

与其中&

强迫症状& 很多心理亚健康的人都会出

现轻'中程度的强迫症状!比如总是觉得自己

的手很脏!心里发出命令反复多次洗手& 外出

的时候!明明门已经锁好了!却非要反复多次

检查!甚至会重新上锁好几次&

妒忌心强& 适当的妒忌心会鞭策自己!让

自己更努力! 但如果对某人的妒忌达到了十

分强烈甚至咬牙切齿的程度! 甚至想到用一

些损人的招数去陷害自己的竞争对手! 就是

心理亚健康的表现了&
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