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很多人都说 2020 年太不寻常，我们似乎是什么都没多做，

光见证历史了。有的时候会调侃一句，以后给年轻的一

代有故事可讲，想当年……

去年上半年，对不少人来说，焦虑、抑郁、痛苦不安，

成了大环境的主情绪，像是这个大环境得了 PTSD（创伤后应

激障碍）。心理健康不断地被提及，或许对于心理学人来说，

2020 年，心理健康、心理咨询一下子走到了大众的视野。在疫

情最开始的时候，我也是焦虑大军的一员，游走在各个群里，

询问哪儿能买到口罩。我身边的很多朋友也在问我说：“你一

心理咨询师怎么还这么多焦虑？”好像在大部分人的眼中，我

们心理咨询师就不能有心理困扰，内心应该极其强大。不过想

想也对，内心不强大，可能早已退出这个行业。

疫情暴发之后，我参加了很多心理援助项目，也希望在这

个特殊的时期能够贡献自己的一些力量——可能我们并没有像

医护人员一样冲上一线，但是我们也在心理防疫的一线。现在

回想起来，去年从 1 月到 3 月，除了提供心理援助，就是各种

学习、培训、参加督导，感觉比平时还要忙碌。

在进行心理援助工作的时候，我接到了各类人群的求助。

能够感受到他们的焦虑、烦躁、愤怒；也听到了医护人员、社

区工作人员的自我怀疑、无奈、不知所措。在那段时间，无论

是“战斗”在一线还是宅在家中，都满载着种种情绪，都影响

着我们的身心健康。每天我也会各种刷手机，看着各种各样的

信息满天飞，有的时候也担心自己会不会感染，听到有人咳嗽

瞬间变得紧张兮兮——赶紧提醒自己，少看一些负面信息，没

必要小题大作，更没必要自己吓自己。减少负面信息的输入，

把更多精力投入到心理工作当中，转移自己的注意力。

在咨询的时候，我经常会听到来访者说：“老师，没有人

能够理解我，不知道该找谁说说自己的心里话，不知道该怎么

办。”对于中国人来说，对喜忧的反应有自己的模式——有事

发生，情绪第一反应都是自我消化，压抑——但是总有消化不

了的时候。每个人都知道“压死骆驼的最后一根稻草”的故事，

可这样的事情却在我们自己的身上不断轮回。我经常会跟我身

边的朋友和来访者说：报喜不报忧没有错，可是当我们不去诉

说的时候，又有谁能够理解我们呢？

还记得曾经接到一个电话，说了很多事情，大概的意思是：

“老师，我是一名护士，我在一线，我现在压力特别大，我不

知道该怎么办……”跟她聊了很久，才知道她是背着家里人去

了一线。我问她：你想缓解你的压力吗？她说想。我告诉她，

一会儿挂掉电话，请给你的家人打个电话，说说刚才你跟我说

每
个
人
都
有

自
我
疗
愈
的
本
能

撰
稿
｜
王
建
晟

　
　

我
们
每
个
人
都
有
自
我
疗
愈
的
本
能
，
而

心
理
的
疗
愈
成
长
就
在
生
活
中
的
方
方
面
面
。

心
理
篇


