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以个人经历浅谈心理健康
尤舒怡

福建师范大学 文学院2019级

[摘　要]心理健康问题在我们人生的每个阶段都是必须要被重视的内容。俗话说得好，“三岁看大，七岁看老。”原生家

庭带来的生活环境是孩子从小的心理成长温室。很幸运的是，我出生在一个有爱的，善良和谐的家庭中，父母的相爱以及他们

对我的教育，都让我成为一个相信爱和努力的人。成长过程中，我们会遇到各式各样的人，他们的言语，行为，都在潜移默化

地影响着我们和我们的人生轨道。而我，认为自己遇到了很温暖的人，同时也被他们的光照亮着，所以我觉得，我的青春呢，

是几年后，几十年后回过头后来看，也不会黯淡的，不会熄灭的，永远炽热并且闪闪发光的那几年。
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先来说说我对心理健康的理解吧，在我们的成长过程

中，总会碰到一些挫折，当我们面对这些困难时，具备健康

的心理就显得尤为重要。健康的心理可以帮助人在困境中积

极地去适应艰难的环境，从而快速调整不佳心理的状态，为

最终目标提供源源不断的前进动力，让我们能更快地从困难

中脱身，解决正在苦恼的事。

心理健康的重要性是毋庸置疑的，我想就我个人的经

历，来说明它的无处不在和无可替代。孩子最早接触的教

育，来源于家庭，而家庭教育的主导力量，来源于孩子的父

母，父母的行为举止，会是孩子一生的引导。

在我小的时候，父亲因为工作调动在另一个市，虽说路

程算不上太远，两小时左右，但疲于奔波，只有周末才会回

来，作为小朋友，我对于父亲，总是撒欢打滚的，可能是觉

得平时比较见不到我，做不到随时的陪伴，又或者是父亲对

女儿无限宠溺的本能，只要我想要，他能做到的，都会为我

做到，这也让我从小就很有安全感，踏实自在，做事比较不

急躁，也能说是过于慢条斯理的，当然也少不了父亲性格遗

传的原因。

我觉得想要维持孩子的心理健康，就必须在一定程度的

尊重孩子的前提下对其进行引导，并告诉他们什么可以做什

么不能做，什么可以尝试什么坚决不行。他们自己懂得如何

分辨是非之后，就可以对事情进行比有理有据的判断，并思

考其可行性和需求性。这些引导和指向，会让孩子自己有比

较稳当的判断力和承受能力，在事情超出他的预想范围的时

候，能够做到不至于惊慌失措，失去信心和勇气，并对下一

件事情丧失行动力，这就是我所思考的关于小孩的心理健康

方向。

当小孩慢慢长大，从待在熟悉的环境以及和熟悉的人交

流，直到需要在一段时间内待在陌生的环境和陌生的人打交

道，也就是上学，那么心理健康的维护就需要老师的帮助，

等到更长大些，就会遇到要好的朋友，这些朋友的言语和行

为，也会对个人产生不可磨灭的影响。

初中和高中是人的思想大幅度改变并定型的时期，也

就是青春期。在初高中阶段的教育教学中，虽然心理健康教

育并不属于常规的考试项目，但学生的心理健康水平则会直

接影响到他们的成长以及后续的学习，我依稀记得，在我上

初中的时候，作为女生，老师专门安排了女生去参加一个认

识身体变化的活动，其中来讲课的老师穿着白大褂，整个屋

子呈封闭式，给我留下了深刻的印象：在让我认识到和男生

的不同的时候，也对心理健康这个词出现了比较偏激和片面

的理解，认为心理出现问题就是一种不可言语的疾病。而在

心理健康课程的学习中，我也有发现关于这方面的问题，专

业术语叫作心理健康教育的过度医学化问题。现在看来还是

有很多学校的心理健康教育出现这个问题，学校的心理健康

教师每天都穿着白大褂，学校的心理健康教育室的布置也多

参照医院病房的环境，在一定程度上增加了学生的恐惧感，

导致学生认为心理教师就是医生，进而导致部分学生排斥去

解决自己的心理问题。关于这个问题，也有很多学校对其进

行了干预和改善，例如学校心理咨询师的房间布置更加温馨

化，让人比较放松的进行心理咨询和缓解。这就不得不提到

我的母校，泉州五中，我觉得他们在这个地方做得很好，在

学生对心理健康都不了解甚至抵触心理咨询的时候，采用了

集体玩游戏的方式来解决困惑，学校的心理咨询师就像老师

一样给我们科普心理健康知识，并在下课后邀请我们去他办

公室玩沙盘，课堂气氛活跃放松，还有好多同学觉得老师幽

默风趣，要加微信进一步交流，也让我亲身感觉到，心理咨

询是一个再正常不过的事情，而心理健康，是我们在人生生

涯中不能不重视的，会影响我们人生走向的一个方面。

生活环境的变化对于我们的心理健康有着较大的影响。

在高中，我们的生活环境大多是封闭式的，我们只需要关注

于一件事，那就是学习，人与人之间的联系较少，交往的目

的也很单纯，经常是一些学习题目的探讨，不用考虑交往的

技巧，生活方式也很简单。而当我们跨入大学后，我们会遇

到各色的人际关系，这就需要我们有更高层次的能力去应
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对，妥善的处理。这种交际方式的变化，同时也是我们调节

心理的一种方法，到大学后的自我管理，能否独立能否知行

合一，都会成为社会对其的初步了解和判断。

现代社会生活节奏快、生活竞争激烈，大学生群体面临

着生活、学习、情感、就业等

多方面的现实与精神压力。和高中时代相对封闭单纯

的生活模式相比，大学生活更接近社会现实，我们自然也不

再是温室中的花朵，而要独立去经受生活的考验。对大学生

来说，成长不再局限于学习知识技能，也应注重培养自身适

应社会发展的心理素质，培养心理韧性，能在应激之后或者

重大创伤之后恢复最初状态，在脱离逆境的过程中变得更加

强大。在媒体报道中，我们经常可以看到一些高校毕业的大

学生，虽然具备较高的知识水平，但是难以适应社会，甚至

在遭遇某些现实的挫折之后就一蹶不振，而部分大学生缺乏

心理安全感，但是由于不能正确认识并正视自己的心理健康

问题，且没有得到及时有效的心理健康教育与心理疏导，最

终使得心理健康状况恶化，最终给自己或者他人带来伤害，

例如最著名的马加爵事件，宿舍四人被杀，马加爵本身有明

显的心理问题，心理学上称之为“人格异常”，这种人的自

我概念有偏差，有一种“我不好，你也不好”的心理，往往

具有攻击性和毁灭性，只要一点小事就会激起他不安全的防

范心理，最终这种心理疾病也造成了这件惨剧的发生。据统

计，2020年来发生学生因心理压力死亡的案例有38000例左

右，这些在高校发生的诸多与大学生个体行为相关联的安全

事故表明：心理健康是大学生健康成长的必要保障，而基于

心理健康教育加强大学生心理安全建设是非常重要的现实任

务，当然很多心理问题都是一点点积攒起来的，或许是儿时

的阴影，或许是一次意外的发生，我们只能尽可能地在没酿

成重大问题之前努力地提供帮助。

心理学家把气质分为“多血质”，“胆汁质”，“粘

液质”和“抑郁质”，不同气质类型的人在生活和工作中会

表现出不同的心理活动和行为方式，而不同职业对人的气质

也有特定的要求，纯粹属于某一气质类型的人相对而言比

较少，一般是几种气质的混合类型，通过学校心理老师提

供的较为靠谱的公众号测试，我测试出自己的气质类型是抑

郁质，抑郁质的心理特征属于呆板而羞涩的类型，对事务敏

感，精神上难以承受过大的精神紧张，常为微不足道的小事

引起情绪波动。确实是有一定道理，我很少外露自己的情

绪，倒是很容易幻想很多不实际的事情，也能勉强算得上想

象力丰富，至于心思细腻一说，我认为是这样的：由于比较

注重内心世界的风暴，导致对于很多事情的情绪体验比其他

气质类型更深刻一点，也可能有更多的不必要的情绪。在我

自己对自己进行观察的这几十年里，我发现我更倾向于去做

一些单调，不需要非常大变动的事情，更追求安稳的生活，

但又会在一些事情上想要叛逆赌气一把，而对于朋友的定

义，更倾向于从小便熟识并能够舒服相处的，或是能够一见

如故的，当然后者按概率论来说确实比较少，自认为会比较

不想去认识新的朋友，再和他们长时间进行交涉来深度的了

解，似乎在完全陌生的人面前会更大方些，在熟悉的人面前

内敛些，也很难应付过于热情的人，引用现在的一个热词：

“社交恐惧症”，在网络上我会比较自在和人进行交流，但

现实生活中的交流就会比较不畅通，这也和现在的网络过于

发达有关吧，感觉过多的隔着屏幕交流和表情包的流传，让

人在线下很难如同线下这般有趣。

在知道自己的气质类型是抑郁质之后，我去翻找了一些

关于抑郁质如何和人进行更有效的沟通以及未来的就业方向

的一些期刊文章。在传统四种气质类型的划分中，多血质被

称为是最受欢迎的，而抑郁质因为内向和情绪化的特点，会

比较容易让人产生距离感。除此之外，当代社会的文化因素

也会对抑郁质的人群产生障碍，当我们走进一家书店时，必

然是有一个专题柜子是用来讲如何克服自己的内向心理，并

成为人见人爱的成功人士的，简单来说就是学会“话术”。

在期刊中，有提到说，抑郁质的人神经类型属于弱型，稳定

情感产生过程缓慢，但就像蜗牛一样，是缓慢又坚定地向前

行走的，在缓慢体验的同时，获得的情绪是深刻有力并持久

的。这种理解情绪的特殊性也使得抑郁质人群更加感性，更

加具有同理心，说到这里，我觉得对于职业的选择中，有一

个很好的就是心理咨询师，在具有较强的共情能力的同时，

又能够较为细腻的分析寻求帮助的同学的心理。

“少年不惧岁月长，彼方尚有荣光在。”这是我初高中

直到现在上了大学之后也喜欢的一句话，谁都有情绪低落的

时候，也有犯错难过的时候，这些事情可能会对我们当时的

生活状态产生一定的影响，我们可以寻求家长，寻求朋友，

寻求心理咨询师的帮助。爱是千万次叹息，又是千万次上

路，我们始终应该相信，乌云终会消散，黑暗终将过去，光

明终究会重现，从来没有事事如意的说法，能屈能伸，调节

好自己，自有万丈光芒在等你。
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