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实习生 邓嘉欣
中青报·中青网记者 蒋肖斌

刘欣怡从研一入学便开始做辅导员。最

初，她信心满满地认为，自己可以像本科做组

长时一样得心应手。没想到，不到一个学期，

她就被繁杂的任务折磨到心态“快崩溃”。一

直到辞职，接近一个学期的时间，刘欣怡几乎

没有采取过任何自救措施。她甚至没有意识

到，自己产生了抑郁倾向。

高考物理满分的王旭阳进入大学后，遇到

了此前从未设想过的困难——上课听不懂、作

业不会做。“其实每天作业也就五六道题，但

是每道题我都不会，一道题要做 5个小时，还

不一定能做出来。整个人都很压抑。”

夏夕兮高中时，一个同班同学被确诊抑郁

症，这让她比别人更早地了解到心理疾病。某

天实习通勤时，她突然心悸不已，她意识到自

己已经产生了躯体化症状，于是果断前往北医

六院就诊，积极治疗。

近年来，青少年的心理健康问题一直受到

关注，人们对于心理健康问题的认知也越发深

入。但不少人依旧抱着侥幸心理，认为自己不

会“得病”，这使他们真的遇到心理问题时，

一拖再拖，难以自救。

这些对于心理自救的误解，你
中招了吗

社工贯穿了刘欣怡睡觉之外的所有时间，

“睡觉前工作，上课在工作，连上厕所的时候

都在处理工作”。她自述，当时就像被玻璃罩

住了一样，脑子里想不到其他的事情，只知道

工作。

心情低落、不愿与人交流，经常哭泣、失

眠……刘欣怡把这些归结为自己能力不足、无

法做好工作导致的后果。当时的她并不认为是

自己的心理出了问题。

王旭阳也遇到过类似的状况。因为上课听

不懂，他便在课后花很多时间自学。“我把一

周平分成 6天，一天有 28个小时，一周只睡 6
觉，考试周的时候 7天只睡 5个小时的事也干

过。除了上课以外，我不会跟别人说一句话，

这个状态持续了一学期。”王旭阳说。

作息颠倒、丧失食欲、不与人沟通，王旭

阳感觉自己状态不对，但他当时只关注该怎么

“卷”过别人，没有认真想过自己是否出了心

理问题。最后是女朋友告诉他可能得了抑郁

症，王旭阳这才去校医院精神科挂号，随即

确诊。

在朋友的建议下，刘欣怡辞掉了辅导员的

工作，心情很快回归正常状态。她和王旭阳的

经历中，似乎有一个规律：他救比自救更加有

效，但事实真的是这样吗？

黑龙江 12355热线的心理咨询师张艳认同

外界帮助的有效性，但她更强调自救的重

要。“有许多出现心理问题的人，社会支持系

统是残缺的。他可能没有能够捞他一把的朋

友，也不懂得寻找能够提供帮助的资源。所

以，意识到自己有问题并开展自救，适用性

更广。及时发出求救信号，找到获得帮助的

出口，掌握适合自己的自救方法，这样也不

会错过最佳治疗时间。接纳和面对，对自救

非常重要。”

关于一时的情绪波动和心理疾病之间的

界限，首都经济贸易大学心理学教授杨眉给

出了科学的判断标准：“最低的标准就是你

的社会功能是否健全。对学生而言，最基本

的社会功能有两个：学习和交友。想要判

断，就看你能否达到课业要求、与同学的交

往有没有问题。”除此之外，症状的程度和

持续时间也是很重要的判断标准——一般症

状持续半个月以上，才可以说可能出现了心

理问题。

而对于网络上经常出现的各类量表，杨眉

给予明确的否定：“千万不要自己在网上去做

症状量表，如果有必要，一定要请专业医生来

给你诊断。我个人认为，至少要 3个医生诊断

后，才可以确定你是否患上心理疾病。”

但并不是只有严重到了心理疾病的程度，

才需要专业人士的帮助，只要你觉得自己遇到

了问题，都可以采取各种方式求助。然而，许

多人总会因为这样或那样的原因，一次次地封

闭自己。

刘欣怡这样解释自己为什么没有求助：

“一方面，我觉得求助的时候会有耻感，会觉

得自己很弱，不太好意思；另一方面，我觉得

求助也没用，就算我找朋友聊天，聊完之后我

还是得回去工作，这对我没有任何帮助，甚至

会浪费我的时间。”

王旭阳也有这样的想法：“我听说去了那

儿的话，他们会报备辅导员和导师，可能还会

报备家长，我不想这样。”

张艳并不认同这些观点，她与在高校心理

咨询室工作的同事们交流过，一般情况下，只

有来咨询的学生被评估为有自残、轻生等风

险，咨询师才会联系辅导员、班主任等进行干

预。这是他们的工作流程，也是对学生的负

责。

至于求助的耻感和作用，张艳表示，出现

思想上的“疙瘩”，是一件很正常的事情，与

个人能力无关，不必因此贬低自己。而且，

求助是有用的，以心理咨询为例，咨询师会

采用许多专业的方法帮助来访者，比如认知

疗法、沙盘疗法、催眠疗法等，能够让来访

者更好地认识自己。咨询师也会给出针对来

访者具体情况的建议，并不是简单地“让你

看开一点”。

层层递进的求救体系，总有一
款适合你

互联网高度发达的今天，我们可以在网上查

到许多心理自救的方法，但是，我们该如何判断

这些方法是否可行？

王旭阳确诊抑郁症后，在 B站上看了许多心

理博主的科普视频，自创了一种自我疗愈办法：

控制多巴胺分泌。他自述，确诊后在校医院开

药，吃药时他能感觉到多巴胺的分泌过程。尝试

后，他发现自己可以控制多巴胺的分泌，在不开

心的时候让多巴胺变多，从而开心起来。

夏夕兮也误打误撞地发现了适合自己的疗愈

方法——做手工。那一周，夏夕兮的状态很差，

每天都没有精神，也无法集中注意力。坐在桌前

发呆的时候，她突然看到了几年前闺蜜送给她的

生日礼物——一份卡通拼图。“反正也干不了别

的事情，我就把它拼了，结果我发现在这个过程

中，我的状态比较好。然后我就拼了一周的拼

图，还买了各种积木之类的，渐渐地恢复了一些

去做其他事情的能力”。

杨眉对这些做法表示了认可，在她看来，只

要是能够让自己状态好转的方法，都可以尝试，

“让人有控制感，这一点是最重要的”。

杨眉也给了我们一套完整的、层层递进的求

救体系：自我调节——向社会支持系统求助 （和

朋友、老师、辅导员、家人等沟通交流）——专

业的心理热线——心理咨询师——专科医院精神

科，存在不同程度心理问题的人都可以从中找到

适合自己的方法。

对于大部分人来说，自我调节和社会支持系

统的帮助就可以解决问题。在杨眉看来，“每个人

都是朴素心理学家，每一个人都有朴素心理学思

想”，我们可以从他人身上获取许多力量和解决问

题的方法；而更多的时候，我们只是需要一个树

洞，说一说，宣泄一下，就能起到很好的作用。

除了出现问题之后的补救措施，我们也可以

采取一些预防措施，增强自己抵御心理问题的能

力。杨眉建议，平时可以多读一些心理学科普读

物，比如河合隼雄的 《心的处方笺》、彼得森的

《积极心理学》 和岸见一郎、古贺史健写的 《被

讨厌的勇气》等，通俗易懂，又可以了解一些心

理学的知识。此外，还可以读一些传记类的书

籍，比如珍妮·古道尔和欧文·亚隆的传记，“它

会开阔你的视野，而不只是集中在眼前”。

情绪像海浪，有潮涨就有潮落

方法很容易学，心态的调整却是一个漫长的

过程。在学会处理自己的心理问题之前，我们要

学会正确地看待“情绪”。杨眉说，在开始心理

自救之前，我们要将两个常识放在心中。

其一，情绪像海浪，有潮涨就有潮落。“有

的时候我们被情绪淹没，会感觉特别恐惧，以为

自己已经不行了。这种时候，我们先不管它，而

是用其他方法分散一下注意力，一段时间后就会

发现，它会落下去，不像第一波那么强势，心里

就会踏实很多”。

武汉某高校的研二学生杜汶翰曾亲身经历这

一过程。当时是春节期间，已经谈婚论嫁的哥哥和

他的女朋友突然大吵一架，闹着要分手。本该欢乐

团聚的节日变得冷清，看着父母的满面愁容，杜汶

翰心里发堵。他把责任揽在了自己身上，认为是他

提了哥哥的前任女友，才导致这一次争吵。

越想越难受，杜汶翰走进了思想的“死胡

同”。凌晨 3点，他给朋友发了一段长消息诉说

自己的痛苦。他坦言，“当时有想过结束这一

切”，但他也知道朋友在睡觉，不会马上回复。

最终，他决定先去睡觉。等到第二天起床，他的

情绪已经平稳了许多，看到朋友的回复，又跟他

聊了半晌，心情更好了。

其二，情绪是一个中性词，过犹不及。一些

看似负面的情绪，比如恐惧、焦虑、痛苦，它们

并不代表真正的负面，一些看似正面的情绪，比

如幸福、快乐、放松，也并不是越多越好。

杨眉举了几个例子：“比如，你在东北丛林

里，遇到了一只大老虎。如果你选择放松，你这

条命还能留下吗？你要恐惧，才能够有一线生

机。再比如，我们面对考试，如果完全不焦虑，

幸福地走进考场，那你大概率会考砸。”

总而言之，当我们出现情绪问题的时候，不

必害怕。只要它不持续加重，维持在适度的范围

内，那它就不会影响我们的正常生活。即使它变

得严重，我们也有许多方法来应对它，让自己

越来越好。当然，如果程度严重并且持续了一

段时间仍然不好，就要去寻求专业帮助。

（应受访者要求，刘欣怡、王旭阳、杜汶翰、夏
夕兮为化名）

大学生心理自救，从接纳与面对开始

□ 白简简

看到知乎上有个热门讨论，“人生的价值

不体现在你工作的 8h，而体现在你下班后的

8h，你同意这种说法吗”。底下 1000 多个回

答，不乏职场专家、心理学家亲自下场的“专

业解读”；而更多的，是普通年轻人的“现身

说法”。

有人说，自己无比热爱工作，下班后的 8
小时也大多在为明天上班的 8小时做着准备和

补充——“晚上擦枪、白天打仗”。原因很简

单，“除了工作，我啥也不会”“我的人生价

值与工作紧密挂钩，薪酬、社会地位、人际

关系……都从工作而来”。有人觉得工作只是

为了养家糊口，所以 8小时之外要多跟家人相

处、多锻炼身体、拓展自己的爱好。

我谈不上“叛逆”，更不提“整顿职场”，

大学一毕业找了一份专业对口、相对感兴趣的

工作，约等于把兴趣变成了工作。加之不坐

班，“8 小时”这个概念对我来说是不存在

的。于是，我的工作与生活的界限十分模糊，

经常兢兢业业忙到深夜，还一脸完成作品般的

高兴，堪称老板最爱员工类型的典范。

开头所述问题其实有一个预设，那就是工

作和生活，默认有天然的“矛盾”。

有一部剧叫 《人生切割术》，讲的是一家

公司发明了一种“记忆切割术”，把人的记忆

一分为二，一部分属于工作状态 （工作人

格），一部分属于工作外状态 （日常人格）。接

受了手术的人，在踏进公司大门的那一刻，由

工作人格主导；在离开公司的那一刻，日常人

格重新接管身体，而且，这个人格不会记得任

何在公司里发生的事情。

好处在于，没有人会打扰到下班后的你，

工作中的不愉快也不会影响下班后的心情。但

这个“高科技”诞生的前提，显然和那个问题一

样，将工作视为纯粹的消耗。就像《月亮与六便

士》，读者被作者绕进了非此即彼的陷阱，觉得

捡起了六便士，就一定要放弃头顶的月光，而仰

望月亮，就一定要把六便士踩在脚下。

才不，我们可以选择，都要。

工作目标不等于人生目标，但应该是人生目

标的重要组成部分。千万不要否认职业对人的重

要性，我们很多的成长瞬间和成就感就来自职

场。如同我们的父母、祖父母聊起“大厂”的激

情岁月，他们为之燃烧过青春的“职场”，高高

兴兴上班，高高兴兴下班，工友亦是朋友。这样

的工作，无论客观上还是主观上，都是非常有价

值的。

今天的年轻人把时间分成上班和下班，区分

的其实是一种情绪。上班并不可怕，可怕的是工

作中那些消耗你的人和事，凭借互联网的无孔不

入，可能还要延续到下班后。而人生价值，肯定

不来自这些消耗自己的东西。

这个问题还有一个预设，就是将上班 8小时

和下班 8小时视为唯一的切割方式。显然，这不

是多么精确和科学的做法。划分方式可以有很多

种，比如，准备阶段和实施阶段，开心阶段和不

开心阶段，蛰伏阶段和一鸣惊人阶段……这些阶

段界限模糊且重叠，互相矛盾又互相影响。

既然切割标准都不存在，那我们究竟在讨论

什么呢？其实是对从职场价值实现人生价值的路

径追寻。任何事物一旦“上价值”，就显得十分

宏大，但人生价值这件事，任何人都需要。

到工作的第十年，我发现自己陷入了迷茫。

首先，新鲜感消失了，工作所带来的“哇”，渐

渐变成按部就班的“哦”；其次，成就感在减

弱，曾经一件“作品”的完成能抵消一切前期的

辛劳，而现在“作品”逐渐成为“产品”，收入

之外的获得感式微；最后，对未来愈发不明晰，

曾经将职业规划和人生规划深度绑定，那么当对

职业产生犹疑，人生之海也就升起了薄雾。

后来，我把上下班的问题，用另一种方式来

划分：完成本职工作和完成本职工作之后。也就

是，我们要同时拥有“升职的自信”和“离职的

自信”，或者说“职场的自信”和“人生的自

信”。简单来说，就是在这份工作中，做到我所

能做到的最好，而当我与这份工作互相不再需

要，我也还能有下一个选择。有选择的人生，精

彩的可能性自然是更大的。

于我而言，一是探索更多的创作领域，保持

好奇心是带来新鲜感的自救方式；二是寻找与本

职工作弱联系甚至不相干的成就感来源，比如，

某个工作中的无心之举真正帮助到了一个群体，

比如，我做出了一个拍照特别好看的小蛋糕；三

是人生规划和职业规划不妨常改常新，人是在成

长的，一个“懂事的”规划也需要不断成长，

“三心二意”在这里并不是坏事。

人生价值的实现是寻找意义的过程。职场是

一条道路，陪伴家人与朋友，学习与自我提升，

做自己感兴趣的事情……也都是道路——并非要

与职场生生割裂开来。就像那个问题下还有网友

回答，建议在 8小时工作之外找到能体现自己价

值的事情，然后发展为自己的工作或事业。瞧，

多机智！

人生价值在下班后8小时吗

□ 黄彬彬

前段时间我想玩剧本杀，选了个欢乐

本，一直无人拼场，工作人员问我：“有

几个惊悚本就差 1-2 人，要不要加入？”

我大为震惊：为啥要花钱找虐自己吓自

己呀？最后我还是加入了惊悚本，虽然

有点吓人，但确实玩得挺开心的。惊悚

本会带来恐惧的情绪，为何又能让人感受

到开心呢？

体验剧本杀惊悚本、看恐怖片、进鬼

屋、玩极限运动等时下流行的放松活动都

属于娱乐性恐惧——恐惧和愉悦混合的情

绪体验。大多数情绪理论认为，人们都有

寻求和强化愉快的情绪，并避免或改变不

愉快的情绪的动机。那么娱乐性恐惧就存

在一种悖论：明知会引发恐惧、震惊等不

愉快情绪，却主动这么做。

为什么会有人喜欢娱乐性恐惧

心理学家罗津提出了良性受虐理论，

该理论认为最初厌恶的活动可能通过享乐

体验而逆转，变得让人愉快，这些自相矛

盾的快乐包括吃辣椒、听悲伤的音乐、桑

拿、跳伞、赛车、攀岩等。人们可以用这

样的方式探索一个人到底能朝厌恶的方向

走多远，走多远不至于带来灾难，而带来

突破极限的乐趣，从而打开因天生的恐惧

和谨慎而默认被封闭的新世界大门。

脑科学的研究也发现这样确实可能有

用，因为一周前看过威胁图像和负面词语

的人，一周后再次接触它们，生理反应会

变小；并且标注、表达、重复接触负面图

文都有助于管理负面情绪。我去玩惊悚

本，也感觉当时有些场景很吓人，我和

NPC 互动时很紧张，尤其幽暗的房间令

我毛骨悚然，但是案件顺利破获后与其他

玩家分享时我又由衷地舒了口气，感觉心

情畅快极了，我感觉下次可以玩更恐怖的

剧本杀了！

哪些人会喜欢娱乐性恐惧

但并非所有人都喜欢娱乐性恐惧，有

些人不敢进鬼屋或者看恐怖片，不少人在

极限运动即将开始前退缩了。心理学研究发现，通过对 1187
名受访者的问卷调查进行分析发现，随着年龄的增长，人们对

娱乐性恐惧的好感度略有下降。所以不要轻易带老年人体验娱

乐性恐惧哦！或许他们并不能享受其中的乐趣。研究还发现，

感觉寻求倾向 （即对感官刺激的渴望）、开放性 （对新事物和

新思想的接受度） 高的人具有更高的恐怖偏好，他们更容易感

受到娱乐性恐惧带来的快乐。当我们想去体验娱乐性恐惧时，

不妨约上几位保持着好奇心和创意的年轻人，一同去感受混合

着恐惧的愉悦感。

除了感觉寻求倾向和开放性这两种人格特质，另一项心理

学研究则发现情感需求高的人也更能享受娱乐性恐惧。研究者

在电影院随机招募了 119 名参与者，并在电影院进行实地研

究，参与者分别观看恐怖片 《颤栗航班 93》《凶兆》 并在观影

前后都填写了问卷。研究结果发现，具有高情感需求的人会经

历更高水平的负面和矛盾情绪 （积极与消极情绪混合，如悲喜

交加），并更积极地评估他们的情绪，控制人格因素并不能改

变这些影响。也就是说，那种容易受情感信息影响、喜欢寻找

和回味富有情感温暖情境的人，更容易享受到娱乐性恐惧带来

的那种恐惧和开心混合的矛盾情绪，并享受其中。

越恐怖越开心吗

有研究者在鬼屋邀请了 110位玩家参与实地研究，通过问

卷自评、心率监测和视频拍摄编码 3种方式评估玩家的情绪，

发现恐惧和愉悦之间并不是一种线性关系，而是呈倒 U 型曲

线关系，也即最佳的恐惧水平能够实现愉悦感的最大化，存在

一个恐惧的“甜蜜点”。太吓人不能让人开心，太小儿科不吓

人也不好玩，中等的恐惧程度最能让人开心。

这个研究还发现，鬼屋里的部分玩家会通过强颜欢笑来掩

饰自己的恐惧，但是这种“微笑面具”无助于提升愉悦感。此

外，自愿去鬼屋的玩家比陪同亲朋好友去鬼屋的玩家，能够体

验到更多的愉悦感受。所以我们也不要强行拉朋友陪自己去体

验娱乐性恐惧，非自愿的玩家并不能真正地快乐，反而要强装

开心，让自己更难受。

怎么才能真正享受恐怖

娱乐性恐惧可以让人身临其境地同时感受和表达积极情绪

与消极情绪，让人们在此过程中获益，为将来的变化提前做好

准备。充分地体验各种情绪，不管是恐惧的，还是开心的，都

能让我们卸下情绪负担，在前行的路上走得更轻松更顺畅。

不是所有人都能享受娱乐性恐惧，喜欢追求刺激、性格开

放性高、高情感需求的人更喜欢娱乐性恐惧。无法在恐怖的情

境中体验到积极情绪的人也无需自我怀疑或自我否定，这只是

因为性格和情感需求不同的人对矛盾情绪的敏感度不同，不必

强逼自己练胆量或者强装淡定和开心。

娱乐性恐惧的恐怖程度所带来的愉悦程度因人而异，意味

着我们需要择己所爱，不用追求过分恐怖。比如研究发现母语

恐怖片更令人恐惧，适合胆大人群；娱乐性恐惧的入门级玩家

可以试试关掉声音、点亮灯光或者看外语恐怖片，先从微恐类

开始体验。

有些人顿顿点特辣，有些人只能接受微辣，还有些人完全

不能吃辣。不同人的娱乐性恐惧甜蜜点大相径庭，希望我们都

能找到独属自己的最佳状态，真正地享受恐惧，享受在矛盾的

情绪中获得乐趣和成长！
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娱乐性恐惧存在一种悖
论：明知会引发恐惧、震惊等
不愉快情绪，却主动这么做。

青少年的心理健康问题一
直受到关注，人们对于心理健
康问题的认知也越发深入。但
不少人依旧抱着侥幸心理，认
为自己不会“得病”，这使他们
真的遇到心理问题时，一拖再
拖，难以自救。

人生价值的实现是寻找意义的过程。职场是一条道路，陪伴家人
与朋友，学习与自我提升，做自己感兴趣的事情……也都是道路——
并非要与职场生生割裂开来。
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