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健康心态，
让波折人生变通天坦途

核
心
阅
读

身体健康，是每个人的财富，不该在失去后才倍加珍惜。身体健康如此，精神健康更应如此。就像一
个健康的人很难注意自己的身体情况，一旦出现问题，身体会让你明白什么叫痛苦。精神健康更是如此，
看似了无痕迹，实则掌控着你的整个人生。

心态好的人，自然充满了正能量。拥有健康的心态，即使遇到困难和麻烦也能很快解决。我们常说
“性格决定命运”，拥有健康的心态，才能在困难面前选择勇敢面对、在遭遇磨难时不怨天尤人，而是想办
法去解决问题……健康的心态能让人远离纷争，让人减少不甘与嫉妒之心，让人远离沮丧和仇恨，从容面
对风雨，把波折的人生之路变成通天坦途，从而真正拥有幸福人生。

本版稿件由本报记者 刘红娇 采写
本版策划 咸凯慧

健康心态不仅仅是指人的心理一直处于健康的状态，同时也代表着更加积极向上的劲头儿和遇事更加平和的心
理状态。谈到健康心态，很多人首先想到的是内涵浓浓“心灵鸡汤”文章，还有里面那些总是劝人“放下”“感恩”“佛系”
“向善”的观点。但因为网络发达和一些自媒体的传播，导致“鸡汤文”泛滥成灾，文章质量更是良莠不齐，同类型内容
接触得多了就容易引发抵触情绪。而那些强行煽情说教的文章更是让人看着不是个味儿，虽说其中的道理听着好像
是那么回事儿，但细品起来仿佛总是带着几分“站着说话不腰疼”的劲儿。久而久之，现在的年轻人已经没几个喜欢看
那些“鸡汤文”，甚至把一些粗制滥造、东拼西凑、强行煽情喊口号的文章称之为“毒鸡汤”。

当我们习惯了网络时代的快餐式文化，就注定了大多数人不喜欢长篇大论的阅读，也不喜欢单纯的说教，但这不
代表当代人不需要调节心理健康、给自己的精神鼓鼓劲儿。其实很多人并不能分辨自己或他人的心理状态如何，只会
简单又直白地认为“怒、恨、怨、妒、烦”等负面的情绪就是不健康的心态，而喜乐平和的情绪就是健康的心理状态。事
实上，心理状态从来都不是简单地用情绪就能分辨的，而是需要更加专业、科学的鉴别方式。

很多人并不重视心态健康问题，认
为心态好的人也就是更乐观向上一些，
心态不好的也就是小心眼儿或是爱生
气一些。但事实上心态健康与心理健
康息息相关，一定程度上可以说是互为
表里。某种意义上说，健康心态能让人
保持心理健康，而心态如长期处于非健
康状态，那么出现心理问题也是早晚的
事儿。同时，如果一个人出现心理问
题，就很难保持健康的心态，若不能及
时治疗，一定会导致行为上的失控。因
此，在谈到健康心态时，心理健康都是
我们不能回避的问题。

网上有这么一段描述心理健康重
要性的段子：“拥有幸福童年的人，未来
人生一直被童年的幸福治愈；童年不幸
的人，未来人生一直在治愈自己的童
年。”很多心理学方面的书也都指出同
样一个道理，童年的心理健康问题足以
影响着这个人未来的人生。很多人的
行为看似无迹可寻，细究根本都是与童
年影响有关。也就是说，心理健康问题
不仅仅影响到童年如何成长，还会对其
成人之后的行为有所影响。从中也可
以看出，看似独立自主的成年人，其行
为反应同样也会受到心理问题的影响。

随着社会的发展进步，心理健康问
题已不仅仅是相关专业类医生和学者
们讨论的话题，也开始被普通百姓所关
注，拥有健康心态才能拥有健康生活也
成了大家的共识。但是，由于目前医学
科普工作相对缺乏的现状，普通百姓虽
然也知道健康心态很重要，却依然对其
不够了解。对心理健康问题很多时候
只是嘴上说懂，但具体什么样的心理状
态情况是健康的，非健康的心理状态会
有哪些行为表现、又会引发什么后果，
出现心理问题又该如何调控，这些问题
很多人都答不上来。

事实上，即使是生存在当前这个物
资相对发达，就业环境也比较宽广的社
会环境里，我们每天仍然面临着比较重
的心理压力。这份压力有可能来自于
工作和就业，也可能来自于生活和家
庭，甚至很多时候那些压力是来自于我
们自己：或是感情需求或是生存环境，
总之是想得越多压力越大。但不管怎
么说，生活中的各种压力所带来的心理
变化如果不能及时调节，就必然会导致
心理出现波动，而这种波动产生的后果
有时候仅靠自己是解决不了的。

据了解，现代人面临着生活和就

业的双重压力，心理健康问题已经逐
渐年轻化。就连代表着受教育程度较
高、生活压力相对较小的年轻人群，心
理状态应该是相对更健康的大学生
们，也一样受到了心理健康问题的影
响。7月 25日《人民日报》报道称当代
大学生抑郁症发病率逐年攀升，高发
期是在大学一年级和大学三年级。此
前网络投票“心理压力大该怎么办？”
居然一半以上人投给了“硬撑着”，而
且有 60%的投票者认为自己有轻微的
情绪低落。

显然，即使是受教育程度和思想开
放程度相对较高的当代大学生们，面对
心理问题时大部分人仍是不太懂甚至
是束手无策的。持续的情绪低落，对于
和朋友、同事聚餐或参加社团活动兴趣
明显降低，不想交流、默默流泪、体重突
增或突减、时常很困但晚上就是睡不着
……看起来就是“丧”，叠加起来就很可
能是进入一种不健康状态。中日友好
医院心理门诊副主任王彦玲分析说，

“如果压力持续一个月以上，而且很烦
躁、容易失眠发脾气，就可以去医院的
心理门诊寻求帮助，确诊是否需要专业
人员进行干预治疗。”

很多人可能不关心自己的心态是
否足够健康，也可能无法自行判断自
己的心理状态是否健康，但我们要明
确的因果关系是：心理出了问题，心态
自然好不了，心态不健康的人，心理一
定是出了问题的。而无论是心态还是
心理，哪样出了问题都要及时调整，否
则将来可能越来越糟糕。

人的性格可能由童年经历的一些
事情有所改变，性格在很多时候足以
决定一个人的命运：从小在一个充满
暴力的家庭环境中长大，就会喜欢简
单粗暴的解决问题方式；小时候缺吃
的，长大了口腹之欲就难控制；小时候

经常被否定和指责，长大后也没自信；
小时候被说不漂亮，长大了就想整容，
不化妆就不肯出门；小时候家里缺钱，
长大了对金钱就更重视一些，兜里没
钱心里就好像没底儿一样……

举个最直观的例子：曾经热播的
反腐电视剧《人民的名义》中，一位有
着现实原型的贪官让人印象深刻。出
身贫寒家庭的他住的是老旧狭窄的居
民楼，每天骑自行车上班，被检察机关
调查时，他正在吃一碗炸酱面。但就
这个看起来清廉节俭的普通官员，实
际上却贪污了两个多亿的巨款。在他
存放赃款的别墅里，一捆捆百元人民

币藏满床下、冰箱，甚至还堆满了整面
墙壁。明知自己的前任就是因为收受
贿赂被抓，他仍然在短短四年的任期
内疯狂受贿两亿多人民币。有着前任
的前车之鉴还贪了这么多钱，他目的
又是什么？贪来的钱他一分也没花，
全藏起来为的竟然每天看着！我们可
以看出，这是非常明显的心理问题。
他深受幼年时期贫寒的家庭条件影
响，对金钱过于渴求，这种心态一直没
能得到有效疏导，最终在金钱面前心
态失衡，从而导致他没能守住底线。
成年后被欲望支配，却不知心里那个
洞，是用多少钱也填不满的。

现代人虽然生活条件要比老辈人
富足，但面对的压力也更大。很多年
轻人不仅是心理状态受到影响，甚至
产生了生理上的不适：秃顶、失眠、孕
育困难、早衰……如不能保持健康心
态，这些本该冲劲儿十足的年轻人都
会受不了，更何况那些“上有老下有
小”的中年人。已经为人父母的他们
是家里的顶梁柱，既要供养夫妻双方
共同的父母，还要承担教育孩子的重
任，更重要的是，在职场上中年人的竞
争力也会相对弱于年轻人，面临就业
和生活的双重压力，他们想保持健康
心态也更困难。

我们要明白一点：心态失衡的父
母是无法成功教养好孩子的。童年是
培养性格的人生重要阶段，正如前文
中提到的网络段子中讲的那样，童年
过得不幸福必然会导致心理问题，而
心理问题必然会导致心态的失衡，从
而影响到未来人生走向。家，本该是
孩子最坚强又是最温暖的港湾，为何
反成为引发心理问题的环境？答案是
家长对孩子造成的不良影响。诸如：
过于简单粗暴的教育方式，经常打骂
孩子，言语和行为上贬低孩子，无视孩
子的自尊，或是干脆的冷暴力……这
些都会给孩子的精神带来不利影响。
而家长之所以如此对待自己的孩子，
细究其原因是家长的心态不对。

父母的心态不能摆正，给孩子提
供的生长环境就会出问题：溺爱中长
大的孩子，心态看似积极向上但抗压
能力差，遭遇挫折容易沮丧；被无视中
长大的孩子，心态消极、心理上缺爱，
很容易陷入虚假的温情中；在否定和
指责中长大的孩子，看问题容易偏激，
被困难打击崩溃的概率更大……

问题心态的家长中最常见的可分
为以下几种：一种是“天下无不是之父

母”型，认为父母有权把控孩子的一生；
另一种是过于“望子成龙”型，打着为孩
子好的名义过高要求孩子。这两种都
属于拥有功利心态的父母，生养孩子就
是在付出，所以必须得在孩子身上找到
回报。还有一种“散养”型的父母，这种
家长看似很“佛系”，其实却是不用心。
最常见的是一些父亲，他们对子女的学
生、生活和情感等问题不管、不问、不关
心，堪称“隐形式家长”。

先说说“天下无不是之父母”，这
句话被很多人挂在嘴上，但细品其中
内涵，强调的是不管父母多不好，子女
也应该感恩。做父母的如果把这句话
奉若瑰宝，其心态必然出现偏差，他们
会习惯性地原谅自己的错误，更不能
容忍孩子的反抗。但实际上，人性有
善恶。俗话说“一样米养百样人”，父
母也是人，并不是所有的父母都能胜
任自己的角色。更可怕的是他们不会
反思自己的不足，把孩子视为私产，给
了生命就有权控制人生，教养孩子时
也带着几分功利。

有这种功利心态的父母是如何教
养孩子的，仿佛生下了对方就是最大
的恩赐，应该用一生来还债。尤其是
在一些重男轻女的家庭，这种想法更
为明显。他们认为女孩子将来是要嫁
到别人家的，在女孩子身上多花一块
钱都是赔钱，总得想法子在女孩子身
上找补回来，否则就是亏着了。不仅
小小年纪就得干活、侍候父母兄弟、工
作了赚的钱全都上交，结婚后也得贴
补娘家，给兄弟上学、工作、结婚、生娃
儿一直持续掏钱……就这样也不行，
孝顺的精神压力也一直都在持续着：
父母病了光拿钱不行，不去陪护那就
是不孝；闺女得供养兄弟上学、买房、
结婚……否则就是没良心的白眼狼；
闺女嫁人了也得往家里送钱，如果嫁

的人家有钱有能力，那就更得把整个
娘家都背上，不然那就是丧了良心！

过于望子成龙的父母其实也有几
分功利心态，但比起前面提到的那些

“天大地大父母最大”的家长，这种父
母更多的是把孩子当成了作品。这种
心态的父母愿意为培养孩子付出各种
努力和汗水，所以这种父母与普通爱
孩子的父母看起来好像没什么不同。
当孩子能达到他们的要求时，他们会
乐于表扬和向他人炫耀自己的孩子，
以此为展现自己的成功。但如果孩子
不能达到父母的期望时，心态失衡的
他们情绪迅速爆炸，而孩子就要承受
引发父母不满的后果。要是孩子不想
走父母安排好的人生？那么家庭战争
就会一触即燃。

再说那些有着得过且过心态的家
长并不少，他们不愿让孩子占据自己
太多的精力，常会以各种理由逃离父
母这个角色。这世上既然有爱子深似
海的父母，自然也会有冷漠自私的父
母，那些不能胜任自己角色的家长，往
往以工作忙等理由在家庭活动中隐
身。如果不能逃脱父母的责任，他们
就会用比较懒惰的方式应对，比如常
见的孩子打架了，不会问前因后果和
孩子的感受，而是以打骂孩子的方式
表示自己是“教育”过孩子的；若是孩
子哭着回家说被欺负了，他们同样会
先骂孩子“为啥不欺负别人”和“你除
了哭还能干啥”……也许对孩子来说，
这样的父母有时候还不如没有。

这些父母自己的心态都没能摆
正，对子女的教育自然也是不合格
的。他们营造出的家庭环境杀伤力巨
大，有心灵阴影的孩子长大后也很难
用健康的心态去面对自己的人生和孩
子，如果不能调整好心态只会一代代
地恶性循环下去。

现在很多人已经对心态健康问题
有所重视，但想要真正做到对心理问题
的及时发现、及时调节，以及如何更科
学有效地保持健康心态等方法，还需要
更多、更专业的帮助。首先是专业培训
和治疗机构的缺乏，虽然现在有一些针

对特定职业、特殊岗位的心态培训，但
大多是用以某些企业单位的内部培
训。对于普通民众心理健康调整和干
预等方面的正规专业医疗机构，目前最
好的方法还是寻求心理咨询师的帮助，
或是到综合医院的心理门诊去就诊咨

询。现在最重要的应该加大针对大众
的心理健康方面科普，普通百姓对心理
健康问题的了解不足，没有足够权威专
业的科普宣传，导致普通百姓面对相关
常识了解不足，非常容易被骗或是耽误
了心理疏导。

现状 有人无视、有人忧

成因 恶性循环的根源在于心态

需求 期待更加专业化、普及化的心理辅导

影响 于无形之中积恶果

谁都想保持健康心态，但人生难免
遭遇磨难、痛苦和挫折，这是谁也不能
避免、也是无法逃避的，我们只能以坚
强去面对，用积极健康的心态迎接生命
中的挑战。生命中的过去已无法改变，
既然过了培养性格的重要人生阶段，那
就只有学会调控情绪，以保持良好健康
的心态，让自己变得更加强大。

而想要保持健康心态，就要学会自
我调节：要做到的就是及时把感情释放
出来。如果正面对重大的挫折，自然会
感到心烦意乱，甚至痛不欲生，感到极
度难过和痛苦是很正常的，重要的是能

承认苦痛的存在。不要觉得哭泣很丢
脸，不让讨厌的人看到自己在哭泣就
好。哭泣可以让情绪得到释放，让痛苦
和悲伤在这种释放中有所缓解。要学
会寻求支撑。听取一些建议，跟理性的
朋友谈论自己的状况，他们对挫折也许
会有更深刻的见解。要做到心存感激，
学会感恩。人生有很多悲伤和不如意，
但也有很多让人感到幸福的事情。亲
人、朋友间的亲密相处，事业、爱好上取
得的成功，还有健康的体魄或是来自陌
生人的帮助……幸福有时就是让自己
更容易被满足。不要过度沉湎于悲伤，

沉湎悲伤也要适度。生活总要继续，如
果不想和苦痛一起沉沦，那就学会放
下。不要责怪自己，人得明白自己不是
世界之柱，只要竭尽全力了，结果有时
候并没有那么重要。

调整期望值。人有时候就得实际
点，当目标无法达成时，也许该想想自己
是不是努力错了方向。只要方向对了，脚
踏实地一步步来，不管最后能否达成目
标，这一路走过来获得的每个小小的幸福
都是成功。最后，要尝试在困境中找到正
能量，以更加乐观的心态思考问题，这样
才能从沮丧中走出来，继续向前。


