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岁的徐阿姨是一个特别容易

紧张的人，比如因为总担心迷

路，不敢独自一人出远门；每

逢孙子大考前，就坐立不安、

手心冒汗；遇到不擅长的事，

第一反应是逃避。最近，徐阿

姨在网上看到一篇文章，发现

自己的一些日常表现似乎与

其中所说的焦虑症症状都能

对得上。对此，徐阿姨担忧不

已，自己不会是患上心理疾病

了吧？

多愁善感，常感到焦虑、

恐惧，究竟是性格问题还是心

理疾病？杭州市富阳区第三

人民医院老年精神科主任医

师华浩水表示，如果把性格问

题错当心理疾病，会加重不必

要的恐慌和焦虑情绪，而若把

心理问题误认成性格缺陷，不

仅耽误治疗，还会加重羞耻感

和自责情绪。

性格问题和心理疾病如

何区分？

华浩水表示，一个人的性

格或敏感、或急躁、或沉稳，这

是长期形成的一种相对稳定

的心理特质，是人们对待人、

事、物的习惯性方式。心理问

题则是超出正常范围的情绪

困扰或行为异常，会影响一个

人的生活功能、社会交往和自

我感受。心理问题让人痛苦，

带来明显、持续的情绪困扰，

比如长期低落、焦虑、失眠、烦

躁等。

性格是长期形成的，具有

稳定性，可以通过认知、练习

和成长逐渐调整。心理问题

会让一个人的状态突然改变，

需要通过科学干预和专业治

疗才能好转。

华浩水提醒，某些性格特

质确实与心理疾病的发生风

险有关联。例如敏感、自负的

性格更容易让人患上焦虑、抑

郁或强迫障碍，内向、爱逃避

的性格更容易诱发社交焦虑，

因此，日常要做好心理健康预

防与筛查。
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即便不运动，在公园待

上 20 分钟，也能放松身心、

恢复能量——这种说法被

称为“公园20分钟效应”。

前不久，北京市公园管

理中心发布首个“公园治愈

指南”，推出 30 处适合阅读

小憩、品茗放空的游园场所

和休闲空间。

心理学研究表明，个体

对清澈的水体、广阔的草

原、茂密的树冠等景观，有

与生俱来的审美偏好和积

极的情感反应。在公园漫

步，能降低人的皮质醇，20
分钟达到良好减压效果。

据《人民日报》

“公园治愈指南”发布
置身自然放松身心

近日，有网友在社交平台

发文称，其通过某平台找到一

名拥有 3.4 万粉丝的“资深心

理咨询师”，但在支付 9800 元

费用后，咨询服务变成了理论

复述和课程推销。3 个月后，

她觉得状态更糟了。此事被

曝光后引发社会热议。

记者了解到，大部分线上

心理咨询都有类似流程：先做

几道测试题，然后就表示咨询

者有躁郁症、焦虑症、抑郁症

等问题，随后强调心理咨询重

要性，催促付款下单。一旦咨

询者付费，之后如果咨询效果

不佳，咨询师和平台往往以

“个体情况不同”“需要追加疗

程”等为托词，拒绝退费。

记者在某消费者咨询平

台以“线上心理咨询”为关键

词检索发现，相关投诉近万

条。有咨询者讲述校园霸凌

经历时，对方却批评她“太敏

感”；咨询者提出休学想法时，

咨询师用“家境一般、长相普

通”等冒犯性话语进行贬低。

据了解，2017 年，人社部

取消了心理咨询师职业资格

认证考试。由于缺乏明确、统

一的认证标准，如今有些平台

都在自主培养咨询师。

首都医科大学医学人文

学院教授李筱永表示，目前，

心理咨询服务市场进入一个

“无证上岗”“谁都能做咨询

师”的无序阶段。大量非专业

人员涌入市场，培训机构以

“零基础速成”为卖点，平台存

在审核宽松、监管乏力问题。

咨询师资质造假、违规诱导消

费、软色情内容夹杂其中，这

些现象不断侵蚀着公众对心

理咨询服务的信任。

在受访专家看来，规范线

上心理咨询行业是一项系统

工程，需要从政策法规、行业

自律、技术手段、消费者教育

等多方面入手。

“还要加强科普，提高社

会大众对心理服务的认知水

平。让更多人了解心理咨询

本质，区别心理咨询、情感陪

聊与医学治疗的界限。”李筱

永说。 据《法治日报》

花近1万元咨询 她的状态更糟了
专家：大量非专业人员涌入线上心理咨询行业

在现代社会的快节奏

中，人们常把“休息”等同于

躺平或消遣，然而真正的高

质量休息并非如此。如何

高质量休息？

心理边界的设定：在物

理空间与时间维度建立明

确区隔，具象化的边界能触

发心理暗示，帮助大脑切换

至休息状态。关键在于通

过仪式感行为（如关闭电子

设备、更换衣着）强化“此刻

属于自己”的心理认同。

情绪能量的转化：情绪

休息并非消除负面感受，而

是 建 立 与 情 绪 的 对 话 机

制。觉察情绪而不评判，如

将 焦 虑 想 象 为 飘 过 的 云

朵。在情绪波动中寻找成

长性体验，将“疲惫感”转化

为需要自我关怀的信号。

据朝阳心理健康

解锁高质量休息
不止躺平那么简单

健康10版10版
2025.5.27 星期二
编辑：俞琪 电话：0571-85312068
2025.5.27 星期二
编辑：俞琪 电话：0571-85312068


