
11版关 注
编辑/版式 耿雪洁 /孙利 hbrbgxj@163.com 校对 王娟

2022年10月18日 星期二

GUANZHU

健康淮北

一、心理问题和精神疾病

（一）心理问题≠精神疾病
拿生活中的一些比较常

见的事情来举例：考试不及
格，孩子对学习感到恐惧而
不去上学；突然丢了工作好
长时间觉得苦闷压抑，难以
疏解；一个人遭遇婚姻变故
后变得萎靡不振整天悲伤，
无法释怀……

这种情况下，如果短时间
内无法得到缓解，往往会成为
心理问题。

（二）熬出来的精神疾病
上面举例的孩子，如果

因 心 理 的 阴 影 长 时 间 闭 门
不出，那么就可能会发展为
一种心理障碍。 如果一个
人失业了很久，还无法从打
击中走出来，就要考虑是不
是 抑 郁 症 、焦 虑 症 等 问 题
了。通常情况下，如果在初
期出现了心理问题，但没有
得 到 妥 善 的 解 决 ，时 间 一

久 就 可 能 发 展 成 为 精 神 疾
病。

（三）心理问题和精神疾
病的区别

比如考试失利沮丧，家
庭争吵后心里苦闷，失恋、工
作压力太大等造成的情绪波
动，可能就会出现短时间的
情绪障碍。这是常见的心理
问题，要明白一点，这是暂时
性的，通过心理疏导、自我调
节 等 方 式 可 以 得 到 很 好 缓
解。但精神疾病发生前的一
些信号，我们也常常认为只
是情绪问题。一旦精神出现
了问题，患病的人不论是认
知、行为还是情感等会表现
出异于常人的状态。比如一
个人近段时间突然表现得跟
原来很不相同：脾气突然改
变，行为怪异，性格大变，不
愿与人交流，情绪焦虑、抑
郁、多疑等等。这些反常的
现象都预示着精神疾病，并
且现象通常是持续性的，必
须经过专业精神科的治疗才

能解决。

（四）识别精神疾病的早
期信号

患心理问题的人一般自
己都清楚，可能会主动寻求
家人、朋友或心理医生的帮
助。 但是患有精神疾病的
人往往缺乏自知力，不愿承
认自己有病，更不会主动寻
求帮助和治疗。 精神疾病
早期是有“信号”的，可通过
一些症状分辨出早期的精神
疾病。失眠或睡眠不好，常
出现入睡困难、易醒、多梦噩
梦、早醒的问题；情感变得冷
漠起来，对周围事情不感兴
趣，脾气反复无常；性格突然
发生改变，原本活泼开朗的
人突然不愿意接触人；偶尔
会变得敏感，有时甚至会出
现幻视、幻觉的症状。

二、如何预防精神心理疾病的发生

（一）要树立正确的人生

观和世界观。
如果有正确的人生观和

世界观，就能对社会、对人
生、对世界上的事物持有正
确的认识和客观的分析，做
到冷静而稳妥的处理事情。
同时也能有心胸开阔、保持
乐观主义精神，提高对心理
冲突和挫折的耐受能力。

（二）不对自己过分苛求，
把奋斗目标确定在自己能力
所及的范围以内。

假 如 一 个 人 不 能 客 观
制 定 目 标 ，结 果 往 往 是 目
标 落 空 ，在 个 人 心 理 上 蒙
受打击，产生挫败体验，给
自 信 和 心 境 造 成 不 良 的 影
响。

（三）学会正确认识自己，
正确认识他人。

过高地估计自己，过低
地估计别人，就会事事处处
感到不顺心、不如意，常常为
嫉妒而烦恼。只有摆正自己
在集体中的位置，才会心理

平衡。

（四）学会做情绪的主人。
应学会对不愉快的事冷

静分析，学会理智抑制不必要
的冲动，不感情用事，做到情
感适度。

（五）学会交往。
人 际 交 往 是 需 要 掌 握

方法与经验的，再差的人际
关系也是可以调整的，首先
迈出交往第一步，逐步学会
乐 于 并 善 于 交 往 。 人 际 支
持 系 统 可 以 让 烦 恼 变 得 无
意义。

（六）参加体育锻炼。
体 育 锻 炼 可 以 调 节 人

的神经系统，排除体内一些
致 郁 废 物 ，转 移 人 的 注 意
力，宣泄人的压抑情绪，给
人带来一份好心情。 精神
卫生是指一种健康状态，在
这种状态中，每个人都能够
认识到自身潜力，能够适应
正常的生活压力，能够有成

效地工作，并能够为其居住
的 社 区 做 出 贡 献 。 而 在 现
代 生 活 节 奏 和 疫 情 流 行 的
多重压力下，很多人产生心
理 困 扰 ，甚 至 引 发 精 神 疾
病。

三、正确看待精神疾病

（一）抑郁症：“感受不
到 希 望 ，可 能 是 我 太 糟
糕 ”。 抑 郁 症 不 是 简 单 的

“心情不好”，而是一种常见
的精神疾病，表现为心境低
落、悲观厌世，严重时可导
致自伤自杀。

【心理保健小贴士】：
①有症状尽早就医，生病

一点也不可耻；
②合理饮食、保障睡眠、

规律作息；
③尽量做一些小事或运

动，帮助情绪好转。

（二）焦虑症：“很担心接
下来的事处理不好”。焦虑

是一种正常的情绪反应，而
程度严重、持续时间过长的
担忧和恐惧则可能演变成焦
虑症。

【心理保健小贴士】：
①经常暗示自己：“你很

棒，你已经做得很好了”；
②适度运动、减少咖啡因

摄入；
③尝试渐进式肌肉放松、

冥想等放松训练。

（三）躁郁症：“很想情绪
稳定，但真的很难”。躁郁症
也称双相情感障碍，表现为情
绪高涨和低落的反复交替，身
心痛苦，严重影响工作、学习
与生活。

【心理保健小贴士】：
①系统学习情绪认知和

情绪管理的方法；
②遵医嘱，按时按量服

药；
③条件允许的情况下，建

议尝试心理治疗。

（四）强迫症：“我不想这
么累，可是控制不住”。强迫
思维和强迫行为为主要临床
表现，不断重复和纠缠，内心
承受巨大的痛苦，影响正常生
活。

【心理保健小贴士】：
①尝试一些舒缓压力的

运动；
②找一些自己喜欢的事

情来做，转移注意力；
③接纳不完美，锻炼自己

在细节上的宽容度。

（五）失眠：“我很想睡，却
怎么也睡不着”。长期入睡困
难、睡眠质量下降或睡眠时间
减少，并导致情绪不稳定、记
忆力下降，影响白天社会功
能。

【心理保健小贴士】：
①营造舒适的睡眠环境，

规律作息，不熬夜；
②保持良好的心态，睡前

让心情放松；
③白天减少兴奋性食物

摄入，并适量运动。
心理健康是健康不可缺

少的一部分，没有身体疾病不
代表精神健康。每个人不仅
需要身体健康，也需要心理健
康。希望大家能懂得心理学
知识，关注心理健康。了解，
避免耽误病情；理解，消除歧
视偏见。营造良好环境，共助
心理健康。

心理问题≠精神疾病

当今社会，很多人对精神心理疾病存有偏见，很多人不承认自己或亲人得了精神心理疾病，甚
至认为看心理医生意味着自己不正常或者有精神病，是一件见不得人的事情。因此，很多人宁愿饱
受精神心理上的痛苦折磨，以致于夜不能寐，甚至影响到正常工作生活，也不愿就诊。人们认为心
理问题就等同于精神病。比如很多人担心自己出现焦虑、抑郁情绪会发展成为精神分裂症，这是典
型的认知误区，心理问题和精神病是截然不同的。


