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06生活·健康

随着社会生活节奏的日益加快，现代人的心理

问题越来越普遍，心理咨询是缓解心理压力与提高

心理承受力的有效途径，几乎每个人一生都会需要

心理咨询。但与此同时，“去做心理咨询丢人”“心

理咨询就是聊天”等声音也不绝于耳，还有不少人

对心理咨询的了解尚不全面，仍然存在误区。为

此，记者采访了丽水市心理咨询治疗中心副主任郑

秀秀，请她聊聊关于心理咨询的那些事。

有关心理咨询的这几个误区，你中招
了没？

郑秀秀告诉记者，在日常的诊疗中，她发现一个

现象——很多前来就诊的人常常使用化名。“这说

明，他们内心对心理咨询还是存在一定程度回避

的。”她表示，究其原因，是因为大众对心理咨询存

在误区。

●误区一
“目前人们对心理咨询虽有所了解，但仍有人认

为有精神类疾病时才需要进行心理咨询。”她说，其

实，寻求心理咨询的人绝大部分都是心理健康的正

常人，他们在生活中遇到了自己无法解决的问题，

比如学习问题、人际交往问题、恋爱问题、婚姻问

题、家庭关系问题、子女教育问题、职业选择问题

等。这些问题都是我们正常人生活的一部分，寻求

专业人士的帮助是他们寻求心理咨询的主要动机。

相反，那些有严重心理问题的人往往不认为自己有

心理问题，更不会去寻求心理咨询或治疗。

●误区二
正是由于对心理咨询存在上述误解，很多人很

快又陷入了第二个误区：认为看心理咨询师是不光

彩、不体面的事，往往是偷偷摸摸地到心理门诊，唯

恐被别人发现。对此，她表示，就如身体不适时需

要休息、锻炼和保健一样，当人们在面临心理压力

或内心困扰时同样需要及时给予心理疏导，并且心

理咨询整个过程遵循保密原则。就心理困扰或心理

问题求助于心理治疗师也并不意味着有什么不正

常；相反，却表明了该个体具有较高的自我认知和

生活目标，希望通过心理咨询更好地在自我规划、

职场选择、潜力提升等方面完善自我，而不是回避

和否认问题。

●误区三
另一方面，在工作中，她还发现，有些来访者将

心理咨询师神化，认为心理咨询师是搞心理学的，

应该一眼就能看出来访者的心理问题，否则就是不

称职。或者来访者羞于表达内心感受，不愿将自己

的心理活动吐露出来，认为咨询师自己能够猜得出

来。对此，她坦言，实际上，心理咨询师只是经过了

心理学方面专业知识受训，并无其他特别之处，以

来访者提供的问题作基础才能对其有所帮助。正如

感冒发烧时，医生需要先用体温表测出其体温后再

制定治疗方案一样。

●误区四
同时，由于心理咨询主要以访谈为主，因此有很

多人认为：“心理咨询不就是花钱找个人陪聊，和找

朋友聊天没啥差别。”但心理咨询不同于一般意义

上的聊天，它是基于心理学的专业理论和技能知

识，还结合医学、社会学、教育学等多方面知识，有

严格科学的理论体系和操作规程，从而达到解决心

理问题的目的，帮助解除心理危机，促进人格的完

善。因此，心理咨询完全不同于亲朋好友的劝解安

慰、老师的教育、领导的指引，是需要经过特定的培

训与考核后的专业人员才可以胜任。

“总之，我们的心理和身体一样，都有可能会出

现问题。对于心理咨询不用刻意排斥，我们需要科

学认识，合理使用。”郑秀秀总结道。

到底要不要去做心理咨询？这些信号
告诉你

在日常生活中，经常有人问郑秀秀，要不要去做

心理咨询。她的回答几乎没有变过：“对心理健康

问题而言，预防跟治疗其实一样有用。”她表示，大

多数人都可以在生命中的某个时刻受益于心理咨

询。如果你考虑过（或一直在考虑）要不要去做心

理咨询，以下几个征兆的出现可能预示着这是一个

合适的时机。

首先，是你想要改善自己沟通技能的时候。

无论是和伴侣、家人、同事还是其他人在一起的时

候——你都觉得自信笃定地沟通对你而言并不容

易。或者，你可能开始意识到自己容易误解别人

的话。心理咨询能作为一个很好的起点，去探索

和解决这类问题。

其次，是你感到“被困住了”的时候。当你觉得

生活很难向前，或者觉得自己正处于人生的十字路

口无法抉择，这些可能正源于你“被困住”的感觉。

如果真是这样，很可能会影响你的心理健康，去做

心理咨询可以帮助你理清目前的生活轨道。

然后，是一些看似很“小”的状况也会让你发作

的时候。当你比以前更容易感到烦躁或愤怒，总是轻

易被周围的人或事影响到情绪，这些都预示着你心里

可能正发生着一些变化。心理咨询师可以帮助你疏

理和界定这些负面情绪，并用更高效科学的方式来疏

导这些烦躁的感受。

最后，是你感到疲倦，很难“清空头脑”的时

候。当你感觉快被生活压倒了，或者生活中最近发

生了什么让你有些难以承受。心理咨询可以帮助你

减轻这种负担，并与其他人分担。

“寻求帮助永远不嫌太早，你不需要等到生活中

发生了很‘糟糕’或者‘困难’的事情之后才去寻求

心理咨询的帮助。”郑秀秀表示，心理咨询提供了一

个空间，在这里你能更好地了解自己，成长、学习。

寻求心理咨询不应被认为是脆弱的，相反，它应该

是一种有力量的表现。我们要打破对心理健康问题

的误解，在心理咨询师的帮助下，勇于去探索自己

的内心世界。

心理咨询到底有没有用？
关于心理咨询的几大误区，看看你中了几条

丽水市心理咨询治疗中心下设心理咨询、心

理治疗、心理测量等科室，拥有全套标准的心理

测验软件和心理测验系统（心理CT），包括认知

神经测试、儿童心理测试、症状筛查、个性性格

测试、精神症状评定、职业心理测评、老年心理

测试、职业心理测评、婚姻家庭测试等相关心理

评估。

目前心理咨询治疗中心主要开展各类心理

问题和心理疾病的咨询和诊断、治疗，如婚姻、

职业、社交障碍等心理咨询；学习困难、网瘾、行

为问题等儿童青少年及家庭心理咨询与矫治；

进食障碍、失眠、慢性疼痛等心身疾病诊治；女

性及老年抑郁、情绪问题和心理障碍治疗。开

展的服务项目包括：支持心理治疗、行为治疗、

认知心理治疗、家庭心理治疗、精神动力性治

疗、辩证行为治疗、脑电生物反馈、肌电生物反

馈、催眠疗法、沙盘治疗、音乐放松训练等。

中心技术力量雄厚，拥有主任医师3人，副

主任医师 3人、研究生 6人、心理咨询师 20 多

人。在心理危机干预方面也有一支精干的队

伍，曾先后参加包括汶川地震急性期及灾后重

建，苏村、里东山体滑坡和全市新冠肺炎疫情心

理救援工作，荣获省人民政府颁发的一等功2人

次、二等功3人次、三等功8人次。

记者 吴启珍 通讯员 邓丽云 马志春
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