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心理健康，
不容忽视的健康维度

现代人谈论健康时已经不局限于躯体，还会注重精神层面。世界卫

生组织（WHO）指出：“健康不仅是躯体没有缺陷，还要具备完整的生

理、心理状态和良好的社会适应能力。”分析此言，是指心理状态也是不

容忽视的一个健康维度，在这种状况下，心理健康一词逐渐进入公众视

野，受到人们的关注。
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1.什么是心理健康？
心理健康不是一个仅存于纸面

的“感觉良好”的模糊概念，而是

一个多维度、动态平衡的状态。在

现有的研究中，心理健康主要包含

三个维度，在其处于稳定状态，才

能保证整体平衡。

第一维度：情绪健康

情绪健康是一个最为浅层的维

度，能够被个体所感知和接受。所

谓情绪健康，不是指永远快乐、没

有烦恼，而是指个体拥有正常的体

验和情绪表达能力，且可以对自己

的情绪进行有效管控。

典型特征：可感受到快乐、满

足、爱等积极情绪；在面对悲伤、

愤怒等情绪，可清晰认知来源，并

采取适当的方式来进行调节和疏

导，而不会完全被情绪所牵引，继

而淹没在情绪之中，呈现失态的状

况。

情绪亚健康：个体持续2周以

上，存在情绪低落、兴趣丧失；长

期存在易怒、紧张；情绪波动较

大，且自我控制难度较大。

第二维度：心理功能健康

在这个层面，更多的是关注个

体的认知功能。打个简单的比方，

就是电脑的CPU。这种能力正常

下，个体具有正常思考、学习和面

对生活的能力。相应的，若是这项

功能存在异常，将会直接影响个体

的思维。

典型特征：思维能力良好，逻

辑清晰，可集中注意力，能够进行

高效学习和工作；具备良好的决策

力与解决问题的能力；自我认知清

晰，对未来有现实的目标和规划，

且较为清晰。

心理功能亚健康：记忆力相

较于之前有明显的下降，且在日常

工作或者学习时注意力集中难度较

大；在做决定时犹豫不决，思维明

显存在迟缓或者混乱；一旦出现问

题，会陷入自我怀疑、自责之中，

对自我的肯定较弱，经常会感觉到

没有目标和无助。

第三维度：社会功能健康

人是群居动物，社会属性自然

也是基础属性之一。社会功能健康

则是指个体具备与他人建立和维持

健康关系且能够适应社会环境的一

种能力，这也是融入社会、保持生

产的基础能力。

典型特征：能够和他人进行

深度连接，拥有较为满意的亲密关

系、家庭关系或者友谊；同理心较

强，在沟通和解决问题上都较为出

彩；对自己的社会角色所承担的责

任和义务，可以出色的履行。

社会功能亚健康：经常会有回

避行为，孤独感较强；难以与他人

建立良好关系，或者在关系中经常

受伤；对周遭所发生的变化难以适

应，与他人发生冲突的频率较高。

2.日常如何进行心理管理？
一是自我觉察。在意识到自己

的情绪波动过大的情况下，每日可

抽出5分钟来对情绪状况进行记录，

识别触发负面情绪的“导火索”，

并对负性思维进行描绘。定期心理

检查是评估心理健康的科学途径，

选取专业量表进行自评或者请精神

科大夫来进行深度分析等。

二是压力管理系统优化。结合

当前个体的认知状况，协助其进行

科学抗压。例如，选取“四象限法

则”来对压力源进行区分，以核心

问题为先。若是无法应对的压力，

可先行搁置。指导个体进行呼吸训

练、肌肉训练等，以达到放松的目

的。每日可适当留出时间让大脑处

于放空状态，以正念冥想、听音乐

或者散步等方式，切断与外界的信

息交互，使得大脑可以重启，最好

控制在15～30分钟。

三是合理利用网络支持。在

信息技术逐渐发达的背景下，很多

人际往来都可以通过网络进行。对

此，个体要定期与亲友进行深度交

流，可适当加入兴趣社群，使之归

属感增加。心理困扰是面对压力时

所存在的正常状况，若是自我调节

失效，不必惊慌和自责，可求助于

他人，必要时也可以去专业的心理

医生处进行咨询。

四是培养心理韧性。尽可能让

自己养成积极的思维，以取缔消极

想法，常见的就是做一件事除却结

果失败，还有经验获取，合理改善

自己的思维也能在消极的事件中得

到积极的反馈。在日常活动中，尽

可能完善每一件可控的小事，并以

此来激励自身，给自己积极暗示，

逐渐增强对生活的掌控感。


