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现代人，该如何拥有健康的
心理？记者就此采访了宁波市康
宁医院院长、宁波市心理卫生协
会理事长胡珍玉。胡珍玉提醒广
大读者朋友，心理健康必须经过
努力才能获得，要想拥有心理健
康必须注意以下几点：

一 是 正 确 对 待 自 己 ， 有 自
知。人贵有自知之明。评价过
低，就会缺乏信心，工作缺乏勇
气和胆量，情绪消极低沉，自己
的聪明才智得不到发挥。当然，
自我评价过高也不利身心健康。

二 是 正 确 对 待 别 人 ， 善 交
际。良好的人际关系对心理健康
非常重要，因为一个人生活在群
体之中，工作需要别人支持，困
难需要别人帮助，失望需要别人
理解，喜悦心情也要有人共同分
享才能体验到快乐。

三 是 正 确 对 待 环 境 ， 能 适

应。适者生存是生物进化论的普
遍规律，从这个意义上讲，能适
应环境的变化者为心理健康。

四 是 正 确 对 待 荣 誉 ， 不 自
满。在工作中取得成绩，才能品
尝到生活的乐趣，假如见异思
迁，朝三暮四，不但做不好工
作，而且增加心理负担，影响心
理健康。工作 （学习） 中受到表
扬，作出贡献就可以得到奖励，
但在荣誉面前沾沾自喜，骄傲自
满。“谦受益，满招损”是心理健
康者的格言，把荣誉当作动力，
可以轻装前进，把荣誉当作包袱
形成压力和负担则有损健康。

五是正确对待挫折，不自卑。
每个人都会面对挫折，要相信挫折
总会因为时间的推移而被解决，尽
快走出挫折的阴影，消除或缓解遭
遇挫折后的不良心理反应，掌握一
定的心理调适的策略和方法。

怎样才能拥有健康的心理

今年10月10日是第26个世界精神卫

生日，今年的主题是“尊严与精神卫

生”。精神卫生日的到来，让人们再一次将目光聚

焦于心理健康。

随着生活节奏的加快，有心理问题和疾病的人

群急剧增加。调查表明，患精神障碍的人数已超过

心血管病，跃居我国疾病患者的首位，约占

20%。其中，抑郁症、焦虑症、失眠症位居心理疾

病就诊率前三位。据专家预测，未来精神障碍患者

所占比例将增加到25%——

有专家说，21 世纪是精神
卫生的世纪。的确，现代人学
习压力大，生活节奏快，工作
标准高，竞争日趋激烈，在社
会 “ 压 力 锅 ” 下 求 生 存 和 发
展 ， 人 们 的 心 理 问 题 越 来 越
多，越来越突出。

2015 年 6 月，贵州省毕节
市发生了 4 名留守儿童集体服
用农药致死事件，随着 4 名留
守 儿 童 中 “ 哥 哥 ” 遗 书 的 曝
光，留守儿童的心理健康问题
浮出水面。同年，湖南省绥宁
县一名小学生跳楼自杀，更引
起了人们对未成年人心理健康
问题的关注。在职场，因嫉妒
心驱使，雇凶伤人事件也时有
发生。这些都是因为“闹出了
事”而广为人所知。那么还有
大量的没有暴发的、靠自己意
志力压制的心理问题，不仅自
己痛苦，家庭痛苦，还严重影
响工作和生活，甚至影响社会

和谐。
好在心理健康问题正在逐

渐引起人们的关注和重视。这
次专家在分析“心理门诊、心
理咨询为什么一年比一年火”
时，就谈到了其中一个原因是

“宁波人的心理健康意识比过去
强了”。去年，慈溪市还把领导
干部的心理健康问题当作大事
来抓，启动实施为期三年的干
部心理健康关爱工程，从幸福
感、工作压力、职业倦怠、睡
眠质量等多个维度，了解基层
干部的心理活动，降低相应的

“压力指数”，锻造适应发展需
要的“铁军”。

尽 管 如 此 ， 从 越 来 越 多 、
越来越突出的心理健康问题现
状来看，全社会对人的心理健
康问题关注度还远远不够，做
的也很少。现在，这个问题已
到了刻不容缓需要重视的时候
了。 （李国民）

关注心理健康刻不容缓

周二下午是宁波市第一医院院
长阮列敏心理门诊的时间。上周二
下午2点10分，当记者来到门诊室
时，门口已经候满了患者。

“今天病人不算多，挂号 30多
个，多的时候要看 50多个呢。”正
说着，来了一名小伙子，自己介绍
说是慕名前来就诊，从象山赶过来
的，多有不便，请求阮医生给他加
个号。

最近一段时间，由于工作压力
大，陈小姐感觉心情压抑，严重影
响到家庭关系，在朋友的推荐下，
她前往市康宁医院心理门诊就诊，
她提前在网上预约了一个专家号，
那天按预约时间来到医院，一看候
诊室里满满的待诊者，不由吓了一
大跳，“我一直以为心理门诊专家
以心理疏导为主，比一般医生看病
需要更长的时间，所以可接待的病
人肯定很少，没想到有这么多病
人。”

心理门诊到底有多红火？市康
宁 医 院 提 供 了 一 组 数 据 ： 1986
年 ， 全 市 心 理 门 诊 量 为 3000 人
次，而到 2016 年，仅市康宁医院
一家的心理门诊量就有 6 万多人
次，且门诊量以每年 5000 人次的
速度递增。

不仅心理门诊走俏，心理咨询
同样热得不得了。市康宁医院心理
咨询医生冯婧婧告诉记者，市康宁
医院的心理咨询需要在每周一进行
提前预约，有的心理咨询医生面询
已预约到两个月以后了。“天一心
理咨询热线”是宁波首条心理咨询
热线，热线自 2002 年开通至今，
接了 2.7 万个咨询电话，提供面询
1782 人次。这些年，天一心理咨
询热线不断壮大，从一条热线增加

到三条，服务时间从每天下午延续
为全天 24 小时。服务量更是不断
增加，10 年前，日均来电咨询 2
个，到现在日均来电咨询十几个。

心理门诊、心理咨询为什么一
年比一年火？有关专家分析认为，
原因主要有二：

其一，随着社会经济的快速发
展和竞争压力的不断加大，精神障
碍患病率呈逐年增加趋势。据浙江
省最近的一次调查显示，我省的精
神障碍患病率为 17.3%，其中抑郁
症患者，100人中就有四五人。

康宁医院主任医师、市心理卫
生协会秘书长禹海航告诉记者，尽
管精神障碍患病率呈逐年增加趋
势，但是重型精神病人患病率表现
相对稳定，而跟社会压力相关的精
神障碍，如抑郁症、焦虑症、失眠
症、创伤后应激障碍等的比例有增
加趋势。

其二，宁波人的心理健康意识
强了。市康宁医院院长胡珍玉说，
她是 30年前开始坐心理门诊的，那
时由于精神卫生知识普及和宣传不
够，大多数人对精神疾病认识不足，
对患者缺乏应有的理解和同情，偏
见与歧视现象较为严重，致使一些
精神疾病康复者不能顺利回归社
会，产生了强烈的病耻感。一些患者
和家属即便有一定的精神卫生知
识，大多宁可自己忍受痛苦，也不愿
寻求精神科医生的帮助，结果延误
了治疗。那时，胡医生一上午的门
诊病人只有两三个。随着宁波市心
理健康促进工程等心理卫生服务项
目的实施，市民心理疾病识别率有
所提高，病耻感逐渐降低，现在情
况就大不同了，一个上午前来门诊
求助的就有四五十人。

看心理门诊的人好多

市康宁医院曾做过一次统计，
抑郁症、焦虑症、睡眠障碍 （失眠
症） 位居心理疾病就诊率前三位。
其中抑郁症占了 51%，位居第一；
焦虑症占22%，位居第二；睡眠障
碍占了15%，位居第三。

在外人眼里，阿丽生活幸福美
满，丈夫英俊体贴，儿子不仅乖
巧，而且成绩优秀，在银行工作的
阿丽自己保养有方，年轻又漂亮。
可是阿丽丈夫有着说不出的苦。还
在阿丽很小的时候，父母关系不
好，妈妈性格一天比一天暴躁。得
不到父母关爱的阿丽不仅内向，而
且极度没有安全感，平时对丈夫依
赖有加。从去年开始，阿丽老是觉
得单位领导对她有偏见，把各种工
作压到她头上，又怀疑身边的同事
说她坏话。看阿丽精神不对，丈夫
便建议阿丽请病假在家休养。没想
到在家里休养的阿丽变得更加不愿
与人交往，甚至连送儿子上学都不

愿意，每天巴巴地坐在家里等着丈
夫回家。丈夫好说歹说，把阿丽劝
到宁波一院看心理门诊。

接诊的阮列敏告诉记者，阿丽
的心理疾病与她小时候的成长环境
有关，像她这种症状，除了药物介
入，还特别需要亲人的关心。

抑 郁 症 常 被 称 为 “ 情 绪 感
冒”，即是说，它太常见了。大学
生、农民工、白领、空巢老人，各
年龄各阶层的人都面临着抑郁症的
困扰。美国的一份研究报告显示，
体型肥胖的人要比体型瘦小的人更
容易得抑郁症；产后抑郁症成为女
性的主要心理疾病之一，50%至
75%的女人在产后可能会得不同程
度的抑郁症。

手脚心多汗、讨厌声响、头
晕、心悸……在我们看来，多半是
身体机能出了问题。殊不知，它与
焦虑紧密相关。

5 岁的平平是一个漂亮可爱的

抑郁症、焦虑症、失眠症
位居心理疾病就诊率前三位

这几年，心理咨询、治疗行
业快速发展，大量心理咨询机构
如雨后春笋般“破土而出”。以
宁波城区为例，2015 年新增心理
诊所 5 家，2016 年新增 5 家，今
年到目前为止再次新增 5 家。据
业内人士估计，目前宁波的心理
咨询机构已经超过了 100家。

然而，市场红火的背后，却
也难掩“资质鱼龙混杂”“服务
良莠不齐”的乱象。

记者了解到，目前从事心理
咨询工作的，大多只是通过了人
力资源和社会保障部门的技能考
试，并没有接受更多系统心理咨
询实战训练和督导，很多并不能
识别和解决深层次精神病理障
碍。为此，业内人士呼吁：心理
咨询行业亟待整治规范。

禹海航时常碰到误将精神疾
病当作普通心理问题的案例。30
多 岁 的 张 女 士 ， 怀 疑 丈 夫 出
轨 ， 前 往 市 区 一 家 心 理 咨 询
机 构 ， 接 待 张 女 士 的 心 理 咨
询 师 并 未 按 要 求 对 张 女 士 进
行 心 理 综 合 评 估 ， 只 是 简 单
地 将 张 女 士 归 类 为 普 通 的 婚
姻 咨 询 。 半 年 后 ， 张 女 士 的
病 情 更 加 严 重 ， 家 人 将 她 送
到 专 科 医 院 ， 经 综 合 评 估 ，
张 女 士 属 于 严 重 的 精 神 疾
病 ， 必 须 假 以 药 物 治 疗 。“ 耽
误 了 半 年 ， 失 去 了 最 好 的 治
疗 康 复 时 机 。” 禹 海航对这个
病人感到很是可惜，如果张女
士一开始就找到专业的精神科
医师对症治疗，就可以在病情

初始状态控制住。
据了解，目前，社会公众广

泛知晓的“心理咨询师”，一般
是通过考试获得人力资源和社会
保障部颁发的职业资格证。在心
理咨询市场，除了“心理咨询
师”之外，还有诸多“心理保健
师”，后者的资格证书是由中国
保健协会与中国国际人才交流中
心认定的。

在美国，心理咨询师必须具
备哲学、心理学或教育学硕士、
博士学位，然后要在社区免费服
务 2 年，其间还要接受长达 500
个小时以上的专业督导。

按 2013 年 5 月 1 日起施行的
《精神卫生法》 规定：从事心理
健康教育、心理咨询的人员不得
从事心理治疗或精神障碍的诊
断、治疗；发现接受咨询的人员
可能有精神障碍的，应当建议其
到符合有关规定的医疗机构就
诊。但现实中，很多心理咨询公
司往往以“赚钱”为目的，对精
神健康问题出现误判的概率很
高。

对此，禹海航认为，治理心
理咨询机构乱象的重点在于政府
加强引导，授权行业管理。首
先，应对社会培训机构的资格进
行审查，加强监管；其次，应提
高职业准入门槛，不能仅凭一纸
证书或是资质不一的各类培训机
构的认定，就能从业；此外，应
尽快建立行业管理组织，尽快制
定行业规范。

（记者 陈敏）

心理咨询市场亟待规范

天天天天““亚历山大亚历山大””
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本报记者 陈敏 通讯员 郑轶文

宁波市康宁医院心理咨询治疗中心。（徐文杰 摄）

评 说
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这几年，有心理问题和疾病的人群急剧增加，求助心理咨询热线越
来越多，各大医院的心理门诊也异常红火，有些心理医生的门诊甚至出
现一号难求的现象。心理咨询、心理门诊缘何如此走俏？记者对此作了
采访。

小女孩，可是一段时间以来，让
妈妈惊讶的是，平平一天到晚担
心自己和家里人要死了。有时看
到外婆中午睡午觉，她也会跑过
去摇摇外婆，还一脸担心地问：

“妈妈，外婆是不是已经死了？”
对平平的异常表现，家里人很是
担忧。心理专家告诉记者，平平
就是典型的焦虑症。这么小的孩
子怎么会得焦虑症？仔细了解后
才知道，平平从小喜欢看电视，
可每次看到有人被杀死的电视镜
头就会被吓哭。阮列敏分析说，
平平这是受惊吓了。

从心理门诊看，这几年，睡
眠障碍的患者越来越多。那天，
记者在阮列敏的心理门诊室坐了
1 个多小时，阮院长共接诊了 13
名患者，其中一半患者存在睡眠
障碍。据世界卫生组织对 14个国
家 15 个地区的 2.5 万名在基层医
疗就诊的病人进行调查，发现
27%的人有睡眠问题。

除 了 这 三 大 症 状 ， 强 迫 症
的发病率也在不断提高。

“医生，请您帮帮我，这样
下 去 ， 我 无 法 正 常 工 作 生 活

了！”这是一名来自宁海的小伙
子，一脸的焦虑不安。小伙子
在上海从事计算机工作，平时
工作认真仔细，问题开始出现
于一个月前，做每一件事，他
都要重复好几次，越重要的任
务，他重复的次数就越多，唯
恐自己做错了。结果，他开始
难 以 按 时 完 成 任 务 ， 久 而 久
之，一接到任务他就变得焦虑
不已。没办法，他只好请假回
老家休息一段时间。

近年来，统计数据显示，强
迫症的患病率正在不断攀升。有
研究表明，普通人群中强迫症的
终身患病率为 1%至 2%，2/3的患
者在 25岁前发病。世界卫生组织

（WHO） 所做的全球疾病调查中
发现，强迫症已成为15岁至44岁
中青年人群中造成疾病负担最重
的 20种疾病之一。另外，患者常
出于种种考虑在起病之初未及时
就医，一些怕脏、反复洗手的患
者可能要在症状严重到无法正常
生活后才去医院就诊。医生们提
醒，要提高对强迫症的重视，早
发现早治疗。


