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正常心理和异常心理
如何判断

什么是心理健康？心理健康并非单一固定状态，而是一种持续的动态平衡，其范围呈连续谱系：一端是

人格健全、心理机能完善的理想状态，另一端是各类心理问题，中间则涵盖不同层次的心理机能正常状态。也

就是说，心理健康与不健康之间没有绝对的界限，而是渐变的连续体。
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判断心理正常与异常，需遵循

三大核心原则，这是心理学界公认

的基础标准。

第一，主观世界与客观世界的

统一性原则。心理是客观现实的主

观反映，正常的心理和行为，在形

式与内容上必须与客观环境保持一

致。若一个人坚信自己看到或听到

了某种事物，但现实中并无对应的

刺激物，就可能存在幻觉，其精神

活动已偏离正常。比如，在公共场

合无故大吵大闹、大声歌唱，属于

异常表现；但若因遭受难以容忍的

侮辱而争执，或在音乐会上随节奏

歌唱，则符合客观情境，属于正常

反应。

第 二 ， 心 理 活 动 的 内 在 协 调

一致性原则。人类的精神活动可分

为认知、情感、意志等部分，但本

质上是一个完整统一的整体，各心

理过程之间需协调一致，才能保证

个体准确、有效地应对客观世界。

例如，遇到开心的事时，会产生愉

悦情绪，伴随手舞足蹈、主动分享

等行为，这便是协调一致的正常表

现；反之，若用低沉的语调讲述开

心的事，或对痛苦的经历表现出愉

悦，就说明心理过程失去协调，可

能处于异常状态。这一原则是区分

正常与异常最易理解的标准之一。

第 三 ， 人 格 的 相 对 稳 定 性 原

则。每个人在长期生活中都会形成

独特的人格特征，这种特征一旦形

成，在无重大外界变故的情况下，

会保持相对稳定。若在没有明显外

部 诱 因 的 前 提 下 ， 人 格 稳 定 性 突

然被打破，就需警惕心理异常的可

能。比如，向来不饮酒的人突然频

繁酗酒、待人热情的人突然变得冷

漠孤僻，且无法从其生活环境中找

到合理的改变原因，就说明其精神

活动可能已偏离正常轨道。

在心理机能正常但存在不健康

倾向的范畴内，主要分为一般心理

问题、严重心理问题和神经症性心

理问题三类，其核心区分标准，是

个体心理冲突的性质——常形心理

冲突或变形心理冲突。其中，一般

心理问题和严重心理问题的冲突多

为常形，神经症性心理问题及心理

异常的冲突则为变形。

常 形 心 理 冲 突 有 两 个 显 著 特

点：一是与现实处境直接相关，涉

及大家公认的重要生活事件，比如

夫妻感情不和，长期在离婚与不离

婚之间纠结，陷入深深苦恼；二是

带有明显的道德色彩，无论秉持何

种道德观念，都能明确区分冲突双

方的道德是非，上述婚姻纠结的例

子便符合这一特征。

变 形 心 理 冲 突 则 与 之 相 反 ，

同样有两个特点：一是与现实处境

关联不大，多围绕生活中鸡毛蒜皮

的小事展开，外人难以理解为何会

为这类小事陷入痛苦，比如有人每

天 晚 饭 后 都 纠 结 “ 吃 药 还 是 不 吃

药”，吃药怕伤肝、上瘾，不吃药

又怕失眠，在普通人看来完全可以

咨询医生轻松解决的问题，却让其

陷入极度痛苦；二是不带有明显的

道德色彩，就像上述吃药的纠结，

无法用道德标准评判对错。需要明

确的是，变形心理冲突是神经症性

的，而常形心理冲突是大多数人都

会遇到的正常体验。

总 之 ， 心 理 健 康 是 动 态 变 化

的连续状态，没有绝对的“健康”

或“不健康”的划分。当发现自己

或身边人出现心理不健康倾向，甚

至疑似心理异常时，不必恐慌，更

不要回避，及时寻求专业医生的帮

助，才能尽早恢复心理平衡，守护

身心安康。


