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自我心理调适的几种方法
■  钱素华  闵卫国

人生活在社会中，有点压力是正常的，从某种意义上说，压力可以催人

奋进，但压力超过自己应对的极限、承受不了时就会崩溃。这里，给大家介

绍几种自助的心理调适方法。

一、树立全新的心理健康理念

心理健康是一种良好的心理状态，联合国世界

卫生组织在1989年就指出：所谓健康不仅仅是没有疾

病，而是躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德

健康四个方面皆健全，因此我们必须树立全新的健康

理念，尤其是全新的心理健康理念。

1.理智对待心理疾病。首先，要明确一点，患有

心理失调或心理疾病并不可耻。当患了这种病时，不

要觉得有难言之隐而讳疾忌医，这样会使疾病更加严

重。如果能够了解心理卫生的有关知识，树立信心和

具有毅力，保持乐观态度，早日求医，配合治疗，心

理疾病就有可能不治而愈，或者经过医治，根除疾患

而恢复原有的适应能力和健康心态。

2.建立自我防卫体系。自我防卫体系，是指个体

能够明确地认识到心理健康的意义、标准、产生心理

障碍的原因以及预防方法，自觉运用心理防卫机制来

调节自己的心理活动和行为方式。要做到自卫，最重

要的是建立科学的世界观、价值观，具有坚强的意志

与信念。只有这样，才能有正确的思想意识和思想方

法，减少内因性挫折和正确对待外因性挫折，才能战

胜暂时的困难，保持乐观的态度和健康的情绪。

3.了解和接受自己。了解自己，正确认识自己

的优点、缺点、能力、兴趣等，这样就会在任职、择

友、成家的过程中作出正确的选择，并且增加成功的

机会，保持自己的身心健康。接受自己，承认自己现

实的不利情况，即使自己在某些方面有些缺陷，也不

要自卑。这样，就可以做到首先接受现实的自我，然

后去创造一个理想的自我，同时又能维护自己的心理

健康。

4.努力改变现实，面对和接受改变不了的现实。

一个人的思想和行为必须与现实保持良好的关系，这

才是正常的表现，脱离和逃避现实是异常表

现。如果不能正确认识现实，只是做些脱离

实际的空想，结果就会一无所成，给自己的

心理带来创伤。同时，要知道人生活在现实

中，挫折和困难是难免的，这就要求我们必

须学会面对现实，不逃避，并试着改变受挫

情境，这样才能创造更好的未来。

二、采取三种方法调适心理

1.自我暗示法。它的特点在于通过言

语或想象使自己的身心机能发生变化，其

方法简单，容易达到自助的效果。语言是

人类独有的高级心理功能，是人们交流思


