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“很多人提到心理学，以为就是做心

理咨询，但心理学常见分支有 50多种。”

近日，中国科学院心理研究所教授陈祉

妍在接受《医学科学报》采访时表示，心

理学是一门交叉学科，不同分支有不同

特点，从事不同分支的心理学家也有不

同风格，“并不是所有从事心理学工作

的人都会做心理咨询”。

但无论是心理咨询师，还是心理学

科研人员，都需要具备强大的心理觉察

和调控能力，都要能透过表象看本质。

“人越陷入到细节和现象中，越容易有情

绪波动，但从逻辑和框架上理解，反而能

让情绪抽离出来。”陈祉妍说，在这些专

业素质背后，支撑他们持久从事心理学

工作的强大信念其实是“一切为了人们

的幸福而服务”。

心理健康水平存在地区年龄差异

“社会高速发展，人们生活节奏加

快，但心理疾病谱系总体上没有明显

变化，只是轻度抑郁情绪波动增加，公

众对情绪问题的认知度大幅提升。”陈

祉妍表示，在关于“是否听说过抑郁

症”的上万人大型调查中，超过 99%的

人表示听说过，“而这个数字在 20年前

是遥不可及的”。

目前，我国心理健康水平存在显著

的地区差异。东部地区人群的心理健康

水平显著高于中西部地区，同时城市人

群心理健康水平显著高于农村地区。此

外，随着年龄增加，人们的心理问题会逐

渐增多，直至 35岁达到峰值，而后不断

下降。“但近几年在新冠疫情、内卷文化

的多重压力下，该拐点略微延后至 40

岁。”陈祉妍说，城市老人在 75岁后心

理健康水平开始下降，而农村老人会提

前至 60岁左右，“这与认知功能和身体

机能的退化速度有密切关联”。

其中，青少年心理问题频发尤其值

得关注。2020年中国国民心理健康蓝皮

书显示，青少年抑郁风险检出率达

24.6%，重度抑郁达 7.4%。而农村地区青

少年存在心理问题风险的比率约是城市

青少年的 1.5～2倍。

“在青少年阶段，随着年龄增长，青

少年抑郁、焦虑、行为问题越来越严重，

其心理健康状况下滑是全世界普遍存在

的现象。”陈祉妍表示，目前对这一现象

的解释并不清晰，但一种观点认为青少

年由于身体发育快，导致社会对其提出

了过高的期待，而青少年大脑认知能力

的发育速度无法与之匹配。

为改善这一现状，教育部近年来发

布了大量心理健康类文件，其中于 2021

年 7月发布的《教育部办公厅关于加强

学生心理健康管理工作的通知》更是明

确提出“高校按师生比不低于 14000比

例配备心理健康教育专职教师且每校至

少配备 2名”。

对此，陈祉妍坦言，目前一些地区和

学校还未落实，另外部分心理咨询老师

存在自身定位不清晰的问题。“心理咨

询是学生找老师，学生是自愿的，老师是

等待的。但学校心理健康工作需要主动

观察、主动介入、主动宣讲，才能及时发

现不良苗头，及早遏制悲剧发生。”

心理疾病不同于负面情绪

如何区分负面情绪和心理疾病？陈

祉妍回答道，生活充满了喜怒哀乐，负面

情绪人人都有，而心理疾病虽然与负面

情绪有关，但程度却更为严重，会极度干

扰日常生活，例如无法正常吃饭、休息、

与人交往或身体机能降低等；并且持续

时间更长，例如抑郁症病程诊断标准一

般为 2周。

“心理健康的保护因素主要有两个，

心理健康素养和健康生活方式。”陈祉

妍具体说道，心理健康素养是健康中国

行动（2019—2030 年）中心理健康行动

的第一个结果性指标，是指有益于人们

保护和促进自身心理健康的知识、技能

和意识。“心理健康素养较高的人，在职

场中能及时有效地调整压力，在亲子关

系中能选择恰当的沟通方式，避免出现

‘鸡飞狗跳’式的作业辅导现场，也能减

少孩子离家出走的叛逆行为。”

目前，在国家心理健康与精神卫生

防治中心的委托下，陈祉妍所在的中

国科学院心理研究所已拟定了心理健

康素养的科普大纲，并且将进一步细

化，以供全国心理健康宣传单位

参考。

健康生活方式包括睡眠、运

动和饮食，其中睡眠最为重要。

“通过睡眠问题可预测抑郁问题，

可在同等抑郁水平下预测自杀风

险，长期缺觉、睡眠紊乱等都会增

加心理疾病风险”；其次，运动作

为心理疾病的治疗方法，能有效

缓解和预防焦虑抑郁，但“促进心

理健康所需的运动量小于身体健

康所需”；第三，均衡饮食，保证膳

食纤维的摄入，有助于保持心理

健康，“年轻女性由饮食控制不当

引起的肥胖易引发抑郁风险”。

“另外需提示的是，药物治疗

并不是对所有患者都有效。”陈祉

妍表示，心理治疗本质上只是一

种助力，只有推动患者有意识改

变自身的思维模式和生活习惯，

才能从根本上治愈心理问题。“虽然关

于心理疾病、精神障碍等的污名化始终

存在，但能够主动寻求心理咨询其实是

一种勇敢的担当和开放的心态。”陈祉

妍认为，只要公众对自身的心理状况感

到担忧，就可以寻求心理咨询或问诊精

神科医生。“如果确实生病了，早问诊就

可以早治疗，如果不是，也能求个心安，

免得自己吓自己。”

在医学服务中融入心理学温度

“大部分学心理学的都觉得自己是有

点病的！”在午后宁静的咖啡馆中，陈祉妍

笑着聊起自己选择读心理学的缘由。

“虽然未见得是抑郁，但我学生时期

常常情绪低落，感到空虚寂寞。上高中

时，我读了弗洛伊德简写版的《日常生活

的心理病理学》，我想这在无形中引导了

我的专业选择。”陈祉妍继续说，如果有

更直接的原因，那就是她虽然读了理科，

但内心却喜欢文科，所以在高考志愿填

报时，想挑一个偏文的理科专业，而心理

学刚好兼具理性思维和人文素养。

1997 年，陈祉妍从北京师范大学

心理系毕业，而后又就读了北京大学

心理系临床心理学方向。2003 年博士

毕业后，她进入了中国科学院心理研究

所心理健康实验室，并将临床心理学中

心理测验的研发和应用技能应用到了

工作中。

2022年 8月，中国人体健康科技促

进会成立了心理健康专业委员会，陈祉

妍当选为主任委员。在陈祉妍的带领下，

该专委会举办了心理健康科普直播活

动，吸引众多网友参与，科普成效显著。

未来，陈祉妍表示，专委会将陆续筹备学

术年会，开展心理测评技能等培训工作，

并和中国科学院心理研究所合作出版心

理健康测评类集刊，为广大心理学工作

者搭建学术交流的平台。

陈祉妍向记者分享了一种现象：在

医学上，一些复杂难治性疾病的病因往

往包含心理因素，由于长期陷入情绪问

题中，人的免疫系统会受到抑制，导致

疾病风险增加。在治疗中，医院晦涩难

懂的病情、用药和手术解说易增加患者

的焦虑感，影响治疗效果。“中国人体

健康科技促进会专委会众多，而且以临

床医学类专委会为主，所以我们希望能

和这些专委会建立合作，在医学治疗中

辅以心理学手段，在医学服务中融入心

理学的温度。”
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