
如何判断自己是否有心理问题？

“深 夜 听 最 emo的 歌 ”

“妥 妥 的 I人 ， 勿 扰 ”

“遇 到 事 情 总 想 逃 避 ”

“需 要 疗 愈 我 的 内 在 小 孩 ”

“除 了 睡 觉 时 间 不 想 睡 觉 ， 其 他 时 间 都 想 睡 觉 ”

. . . . . . .

你有过以上情况吗？

有其中一条就能判断自己是心理疾病吗？

不一定。
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怎样判断自己是否有心理问题？

▼

在《稀缺》这部作品中，作者塞德希尔·穆莱纳森和埃尔

德·沙菲尔通过鲜活的事例，揭示了一个心理现象：当压

力、孤独或其他心理困扰萦绕心头时，我们的注意力会

不由自主地被眼前的问题所俘获，如同跌入重重迷雾，

难以辨认前方的道路。

稀缺不仅仅是物理现实，它也是一种心理状态。

当我们心事重重时，我们更难以抵抗我们的自然冲动。

稀缺的影响超越了当前，它影响着我们的思考和未来行

为。

书中通过大量的实验和案例研究，展示了当人们感到时

间紧迫或资源不足时，他们的注意力会集中在最直接的

问题上，从而忽视了其他可能更重要的事项。

这种现象被称为“注意力狭窄”，它会导致人们做出短

视的决策，并难以考虑长远的后果。这一深刻见解提示

我们，心理问题的产生并非突发的偶然，而是一个被忽

视、逐渐累积的过程。

那么，如何敏锐地捕捉这些信号，及时关注自己的心理

健康呢？以下几点可以作为参考：

●  情 绪 状 态 ： 你 是 否 经 常 感 到 情 绪 低 落 、 焦 虑

或 易 怒 ？ 这 些 情 绪 是 否 反 复 出 现 ， 且 难 以 自 行 缓

解 ？ 当 这 些 状 态 开 始 干 扰 你 的 日 常 生 活 时 ， 它 们

或 许 已 不 仅 仅 是 “ 坏 心 情 ” 那 么 简 单 。

●  思 维 方 式 ： 是 否 发 现 自 己 常 常 陷 入 悲 观 、 消

极 的 思 维 中 ， 甚 至 对 某 些 想 法 执 念 不 放 ？ 这 不 仅

会 耗 尽 你 的 心 理 能 量 ， 还 可 能 削 弱 你 的 专 注 力 和

判 断 力 ， 让 你 陷 入 无 休 止 的 内 耗 之 中 。

●  行 为 表 现 ： 你 是 否 开 始 出 现 失 眠 、 食 欲 下

降 ， 甚 至 对 曾 经 热 爱 的 事 物 失 去 兴 趣 ？ 是 否 发 现

自 己 逐 渐 回 避 社 交 ， 与 以 往 相 比 行 为 模 式 发 生 了

明 显 变 化 ？

●  人 际 关 系 ： 你 是 否 常 感 到 孤 独 ， 甚 至 在 与 人

交 往 时 也 觉 得 难 以 被 理 解 ？ 你 是 否 在 依 赖 他 人 和

抗 拒 他 人 之 间 反 复 挣 扎 ， 无 法 找 到 平 衡 点 ？

●  身 体 状 况 ： 是 否 频 繁 感 到 不 明 原 因 的 身 体 不

适 ， 比 如 头 痛 、 胃 痛 或 心 慌 ？ 这 些 症 状 可 能 并 非

单 纯 的 生 理 问 题 ， 而 是 心 理 压 力 的 “ 躯 体 化 ” 表

现 。

●  应 对 能 力 ： 当 面 对 压 力 或 困 境 时 ， 是 否 会 感

到 无 所 适 从 ， 甚 至 崩 溃 ？ 是 否 觉 得 即 便 竭 尽 全

力 ， 也 难 以 找 到 出 路 ？

这些问题并非要让我们诊断自己，而是提供一个契机，

让我们用更好的审视自己的内心。心理问题需要被看

见，被倾听，被关怀。

图源：网络
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当感觉心理有问题时

我们该怎么办？

▼

电影《心灵捕手》中的主角威尔·亨廷，是一个才华横溢

的年轻人，内心却饱受创伤和自我怀疑的煎熬。他以冷

漠和叛逆的外表掩饰自己的脆弱，避免与他人建立真挚

的联系。

直到他与心理咨询师肖恩相遇，威尔在多次与肖恩的咨

询对话后，终于开始面对自己童年遭受虐待的经历。肖

恩反复告诉威尔：“这不是你的错”，直到威尔情感崩

溃，最终接受了这个事实，开始了接纳与治愈的道路。

这部影片告诉我们，心理问题并非人生的瑕疵，而是成

长路上必经的考验，同时也是自我和解的重要机遇。

图源：网络

我们每个人或许都在生活的某个时刻，像威尔一样，被

困在自己的情绪牢笼里。面对这些问题，以下几种方法

或许可以帮助我们走出心理的阴霾：

1 .学习自我调节

●  学 会 接 纳 ： 每 一 种 情 绪 ， 甚 至 是 那 些 看

似 “ 负 面 ” 的 情 绪 ， 都 有 它 存 在 的 意 义 。 与 其 对

抗 ， 不 如 尝 试 与 它 和 平 共 处 。

接 纳 自 己 的 心 理 状 态 ， 剖 析 消 极 思 维 的 根 源 ， 才

能 找 到 情 绪 背 后 的 真 相 。 例 如 ， 当 你 感 到 焦 虑

时 ， 问 问 自 己 ： 这 个 焦 虑 背 后 是 不 是 隐 藏 着 未 被

满 足 的 需 求 ？ 接 纳 ， 是 迈 向 改 变 的 第 一 步 。

●  合 理 设 定 目 标 ： 生 活 中 的 许 多 压 力 源 于 对 自

己 过 高 要 求 。 将 目 标 分 解 为 小 而 具 体 的 步 骤 ， 能

让 我 们 减 少 挫 败 感 ， 增 强 信 心 。 例 如 ， 把 “ 改 善

心 态 ” 拆 解 为 “ 每 天 记 录 一 件 让 我 感 到 开 心 的 小

事 ” 。 每 一 个 小 目 标 的 完 成 ， 都 是 一 次 心 灵 的 鼓

舞 。

●  深 呼 吸 训 练 ： 冥 想 、 正 念 练 习 、 瑜 伽 或 太

极 ， 都 是 缓 解 心 理 压 力 的 有 效 方 法 。 当 情 绪 泛 滥

时 ， 深 呼 吸 几 次 ， 关 注 呼 吸 的 节 奏 ， 让 心 跳 逐 渐

平 缓 ， 情 绪 也 会 随 之 稳 定 。

●  做 好 时 间 管 理 ： 时 间 管 理 不 仅 是 高 效 工 作 的

基 础 ， 也 是 心 理 健 康 的 重 要 一 环 。 当 生 活 变 得 有

条 理 ， 心 中 的 焦 虑 自 然 会 减 少 。 同 时 ， 保 持 乐

观 、 开 朗 的 态 度 ， 可 以 帮 助 我 们 用 更 宽 容 的 视 角

看 待 问 题 。

2 .学会寻求帮助

●  与 人 交 流 ： 就 像 威 尔 最 终 选 择 向 肖 恩 敞 开 心

扉 一 样 ， 与 人 倾 诉 是 一 种 情 绪 的 释 放 ， 也 是 一 种

力 量 的 获 得 。 你 可 以 选 择 与 信 任 的 家 人 或 朋 友 交

流 ， 也 可 以 向 同 事 、 同 学 寻 求 支 持 。 有 时 候 ， 一

个 善 意 的 倾 听 者 就 是 你 需 要 的 避 风 港 。

●  参与社交活动：参与志愿活动、兴趣小组或

社交聚会，能帮助你建立新的连接感和归属感。

这些积极的互动不仅能转移注意力，也能让你感

受到被支持和被接纳的温暖。

3 .保持健康的生活方式

●  规 律 运 动 ： 运 动 是 身 体 和 心 灵 的 “ 双 重 治

疗 ” 。 每 天 哪 怕 只 是 散 步 1 0 分 钟 ， 也 能 显 著 改

善 情 绪 。 跑 步 、 游 泳 或 骑 自 行 车 等 有 氧 运 动 ， 尤

其 能 帮 助 缓 解 压 力 ， 提 升 心 理 状 态 。

●  保 证 睡 眠 质 量 ： 睡 眠 是 心 灵 修 复 的 基 础 。 当

你 感 到 压 力 巨 大 时 ， 尝 试 调 整 作 息 时 间 ， 营 造 安

静 、 舒 适 的 睡 眠 环 境 ， 让 身 体 和 大 脑 得 到 充 分 休

息 。

●  健 康 饮 食 ： 心 理 健 康 与 饮 食 密 切 相 关 。 多 摄

取 富 含 维 生 素 的 水 果 和 蔬 菜 ， 减 少 糖 分 和 咖 啡 因

的 摄 入 ， 能 帮 助 调 节 情 绪 ， 增 强 心 理 韧 性 。

●  培 养 兴 趣 爱 好 ： 找 到 一 项 让 你 感 到 愉 悦 的 活

动 ， 比 如 听 音 乐 、 绘 画 、 写 作 或 种 植 植 物 。 兴 趣

爱 好 不 仅 能 让 人 感 到 充 实 ， 还 能 成 为 疗 愈 内 心 的

途 径 。

在你找到接纳与爱的那一刻，也会明白：面对心理问题

的过程，正是拥抱真实自我的开始。
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遇到心理问题

可以去哪里求助？

▼

在面对心理健康问题时，寻求帮助是一种深沉的勇气，

而绝非一种羞耻。心理问题并不意味着失败或无能，我

们需要面对它、接纳它，并主动寻求支持与帮助。

如果你发现自我调节难以见效，或者心理负担持续困扰

你，以下几种途径可以为你提供支持与帮助：

●  心 理 咨 询 ： 心 理 咨 询 是 一 扇 面 向 心 灵 的 窗 ，

专 业 的 心 理 咨 询 师 会 通 过 谈 话 疗 法 、 认 知 行 为 疗

法 等 科 学 的 方 式 ， 陪 伴 你 一 同 剖 析 问 题 的 根 源 。

也 许 你 会 发 现 ， 那 些 纠 结 和 痛 苦 背 后 ， 藏 着 未 被

看 见 的 情 绪 与 需 求 。 咨 询 的 过 程 并 非 一 帆 风 顺 ，

有 时 甚 至 需 要 面 对 内 心 深 处 最 敏 感 的 伤 口 ， 但 正

是 这 份 勇 敢 的 探 索 ， 让 人 得 以 找 到 更 健 康 、 更 积

极 的 应 对 策 略 。

●  精 神 专 科 医 院 ： 当 心 理 问 题 持 续 加 重 ， 甚 至

影 响 到 日 常 生 活 时 ， 医 疗 机 构 能 够 为 你 提 供 更 系

统 的 帮 助 。 通 过 药 物 治 疗 与 心 理 治 疗 相 结 合 的 综

合 方 案 ， 专 业 医 生 会 根 据 你 的 具 体 情 况 ， 为 你 制

定 适 合 的 治 疗 计 划 ， 帮 助 我 们 用 科 学 的 方 式 摆 脱

痛 苦 ， 重 拾 平 衡 。

●  心 理 援 助 热 线 ： 在 那 些 感 到 孤 立 无 援 的 夜

晚 ， 当 情 绪 像 浪 潮 般 涌 来 时 ， 可 以 拨 通 心 理 援 助

热 线 寻 求 帮 助 。

学会接纳

关爱自己

终将找到温暖

坚韧的力量


