健康心理知多少？

什么样的心理叫健康的心理？什么样的叫病态的或变态的心理？我们平常说某个人“神经有毛病、不正常”，或干脆说“那纯粹是变态”等，健康和变态（或有障碍）是否有如黑白一样分明的界线呢？一些心理学方面的专家对“心理健康的标准”这一问题进行了广泛的研究。
我国心理卫生专家吴南轩博士提出十项衡量个人心理健康的标准：①乐观；②正视或面对现实；③有理想；④不怀疑——自信信人；⑤自尊尊人；⑥自助助人；⑦控制和发泄情绪；⑧协调态度或要求；⑨富有幽默感；⑩对于一切事物有相当兴趣，觉得一切人都有可取可喜之处。

心理学家马斯洛和密脱孟提出心理健康的标准：①充分的安全感；②充分了解自己，对自己的能力作出适当的估价；③生活目标能切合实际；④与现实环境保持接触；⑤能保持人格的完整和和谐；⑥具有从经验中学习的能力；⑦能保持良好的人际关系；⑧适度的情绪发泄和控制；⑨在不违背团结的原则下，对个人的基本要求能作出有限度的个性发挥；⑩在不违背社会规范的前提下，对个人的基本要求能作恰如其分的满足。

还有的学者认为心理健康的人（或称有健全人格的人）是社会适应性良好的人。可见，从心理学的观点看，尽管心理健康的标准说法不一，但有一点需特别指出：心理健康并非是十全十美，反过来说，一时心理或身体的异常也并不就是病态。
自知之明
在古希腊神话里，有个半人半兽的动物，叫斯芬克司，她总是蹲在一座悬岩上，凭借女神缪斯教给她的智慧，向过路人提出各种难题。有一天，俄狄浦斯过来了，他自愿爬上悬岩，解答难题。斯芬克司诡秘地问：“什么动物在早晨用四只脚走路，中午用两只脚走路，晚间用三只脚走路？在所有的动物中这是唯一用不同数目的脚走路的动物，脚最多的时候，正是速度和力量最少的时候。”俄狄浦斯听到这难题，笑着，好象觉得并不难，答道：“这是人啊！在生命的早晨，人是柔弱而无力的孩子，他用两只手两只脚爬行；在生命的当午，他成为壮年，用两只脚走路；但到了老年，临到生命的迟暮，他需要扶持，因此，拄杖而行。”斯芬克司提出的难题，正是我们人类祖先向自身提出的问题。“人是什么”，人类在寻问自己的这一刻，意味着人类开始了对自我的探索。我们人类产生之初是这样，那么，对于一个个活生生的人呢？同样，便是对自我的认识，古希腊哲学家早就大声呐喊：认识你自己！这也就是我们平常说的有“自知之明”。
古希腊的大哲学家柏拉图曾在《斐德诺篇》中描写到：苏格拉底（古希腊哲学家，柏拉图的老师）路遇斐德诺，就和他走出雅典西南城门，到伊里苏河边去散步。伊里苏河水碧波荡漾，高大的梧桐树枝叶葱葱，汩汩的泉水清洌澄明，清脆的声音和着蝉儿的歌唱。这美不胜收的自然风景令苏格拉底喜不自禁。一旁的斐德诺非常惊奇，他说：“这是传说中风神玻瑞阿斯掠走美丽的希腊公主俄瑞提娅的地方，你信不信？”苏格拉底回答道：“我没有功夫做这些研究，我现在还不能做到德尔斐神谕所指示的‘认识你自己’。一个人还不能认识他自己，就忙着研究一些和他不相干的东西，这在我看来是十分可笑的。”
苏格拉底说得对，一个人只有认识他自己，才能做别的。如果一个人连“自己是谁”或“自己是做什么的、什么样的人”（学龄前儿童除外）都不清楚，我们便很难说这个人心理是健康的。一个健康的人应该“自知”的内容大致包括：自己叫什么，现在的角色（如我是一名小学生，在班级还当个小组长，在家里是爸爸妈妈的儿子，买东西的时候是顾客，过马路时是行人等等）；自己的外貌、品行；自己的兴趣、爱好与憎恶之事；自己的优点和缺点；自己和周围的老师、同学、朋友、家人等关系如何，是否愿意与他们相处；自己想追求什么，为什么；将来想成为什么样的人，等等。
如果见到这样的情况：一个看上去精神不太正常的人站在马路中间比比划划、煞有介事地指挥过往车辆和行人，这就是不自知的一个表现。他把自己当成交警。还有的精神分裂症病人，当你问他叫什么名字时，他说：“我叫大王”，或者说“我是将军”等。最常见的一类，便是认为自己一无是处，看谁都比自己好，自己没有任何优点，自卑到了极点，而且长期处于这种状态不能自拔，以致于忧郁、苦闷，感到生活没有意思，想自杀等。实际上，任何一个人都是有优点和缺点的，“一无是处”是根本不存在的。比如，学校里被称为“坏孩子”的孩子身上肯定有许多闪光的地方，而“好孩子”也肯定有许多不尽人意之处。
有人主张把自己按照下列四种情况进行审视，并列表：
第一种，自己和别人都知道的“我”，也就是公众的我；
第二种，别人知道而自己尚未认识到的“我”——疏漏的我；
第三种，自己认识而别人并不知道的“我”——隐私的我；
第四种，别人和自己都还没有认识到的“我”，即潜在的我。
如果有这么一张“全面的我”，“我”是怎样的一个人，也就一目了然，自然便会有自知之明。不过，这张表不仅仅通过自己一个人绘成，还需要依靠别人的认识与评价来共同完成。
自我同一
这里的同一性是指人在不同的时间内能认识到自己是同一个人，“自我”作为一个整体具有时间上的连续性，昨天的我、今天的我以及未来的我是同一个人。尽管时间的流逝会带来经验的丰富、知识的增多以及形体胖瘦的变化，但仍然是同一个人。
有一则民间笑话“我不见了！”说的是：一个和尚冒犯了当官的，被官府捉了起来，交给一个公差押解到边疆去充劳役。在押送的路上，和尚乘差人喝醉熟睡的时候，开了个机智的玩笑，把差人的头发剃得精光之后，逃之夭夭了。第二天，差人醒来，发现少了一个人。再一摸自己的脑袋，大吃一惊，失声叫道：“和尚在，我不见了！”到了官府，当官的老爷听了诉说之后，拍案判决道：“和尚守法，尚能投案服刑，着令收监看管；衙役失职，中途弃职潜逃，务必捉拿归案。”
我们知道这则笑话是用来讽刺封建社会里官府的昏庸和公差的愚蠢的，但这里的“我不见了”便是典型的自我同一性丧失现象，仅仅因为头发被剃光了，竟然说自己没了的人，能算心理健康吗？！
在现实中，曾遇到过这种情况：夏天，一个精神分裂症患者晴天里打着一把雨伞，蹲在矮树丛中，与几个蘑菇并排着，边打伞边说：“我是蘑菇，我是蘑菇，我是花蘑菇（他的雨伞是花的）。”一下午连着晚上也不回医院，人们束手无策。一个十分精通的心理医生知道后，默不作声地也拿起一把伞，蹲在他旁边。那位分裂症患者好奇而兴奋地问：“你是谁呀？你干什么？”
心理医生答道：“我是蘑菇，我是大蘑菇。”就这样陪他蹲了一段时间后，医生收起伞，起身。患者急忙问：“大蘑菇，你去哪儿？”医生说：“天晚了，大蘑菇回房子里，回家喽！”随后问那位患者：“花蘑菇，你不回家了？”患者被他一问，也高高兴兴地收伞跟着医生回去了。
我们且不说心理医生采用的方法如何高明，仅说这个分裂症患者认为自己是蘑菇，不是人，不能认识自我和理解他人，不能把自我和周围自然、环境协调统一起来，没有一个同一的自我概念和形象，便不是健康的人格。
良好的人际关系
伟大的卡尔·马克思早就断定：人是社会关系的总和。国外学者曾阐明：人是社会合群动物，最怕孤立与寂寞。我们不也总有“茫茫人群，芸芸众生，知我者几何”的感叹吗？的确，我们无时不处在人群中，在这个“群集”里是否能用友爱、尊重、信任、宽容、理解等积极的态度与他人相处：在家里，上能敬重长辈、下能关爱小幼；在学校能尊敬师长、团结同学，积极参加各项活动，有集体的归属感与荣誉感；在工作单位能与同事融洽相处，敢于表达自己的意见和想法，觉得别人很需要我；在邻里、在公共场合，能礼貌待人，举止言行和谐、方正，不惧怕与人交往，不回避与逃遁，一般没有强烈的孤独与寂寞感，不报怨世人不理解自己，而是乐于与他人交往，并能保持平和、愉快的心情，与亲人形成亲密满足的关系，与朋友休戚与共，为自己、为他人谋幸福。试想，与他人建立了这样一种良好而和谐的人际关系，能适度地表达喜、怒、哀、乐、爱、恶、惧，心情一定不错，尤如日月星辰，即便突然间雷雨交加，但大雨肯定旋即而过，太阳永远是明媚而灿烂的。但反之，如果一个人极度地害怕见生人，看见人抱头就跑，以至于“躲进小楼成一统，宁愿独自享哀愁”；或者，在集体里，觉得别人都在损害自己，两个同学说悄悄话偶尔看了她一眼，便认为人家背后议论她，说她的坏话，愁苦不堪，以至于几天寝食难安，不想和别人打交道；或者自认为了不起，世上唯我独尊，不能友善待人，制造舆论与矛盾，搅得邻里鸡犬难宁，我行我素，目空一切，更有甚者因母“丑”父“贫”而不认其为父母等等，我们说这些人难免是心理出了问题。
现实中出现了许多障碍人格，无不与人际交往相关联。比如，形形色色的抑郁症、各种各样的恐怖症、无中生有的疑病症、惶惶然不能终日的焦虑症、凄凄戚戚的孤独症、四面楚歌的强迫症等等，患者不仅患病后人际关系不和谐，而且大多数人际不和谐是导致心理不健康的重要原因之一，二者互为因果。所以，良好、和谐的人际关系是心理健康的极其重要的方面。
明达的人生观
人生观，辞书上都解释为“对人生的看法和态度”，再具体些说，就是你想怎么活着的问题。你是面对现实、积极乐观地对待一切困难、寻找生命中的快乐，还是怨天尤人、事事不满足、以灰姑娘的心态生活？我们降临到这个世界，都没有得到本人的同意，没有谁在未出世的时候能告诉妈妈、爸爸别把自己生出来。但活着，是我们最基本的人权，任何人没有权利自残。
那么，既然活着，何不开开心心地活着呢？有一篇散文，挪威T·史蒂根写的《心中的太阳》，现转摘于此：
我从北极区移民到首都奥斯陆已有多年，但对那极地岁月仍然魂牵梦萦。童年时在极地的生活教我甘于寂寞，勿急功近利；教我勤于思考，勿浅尝辄止；教我以自己的心灵而不是仅仅以自己的五官去感受自然，感受生活。最难忘的是极地的一位盲人。他自身蛰居在海滨的一间小屋里，在常人看来他实在是极其可怜的——唯有一根拐杖可以相依为命，甚至连一条做伴的狗也没有，而他最大的不幸当然是他的失明，这样他就不能够亲身体味光明的变幻和季节的交替了。
然而，这恐怕只是人们好心的揣想。说到人与自然的默契，我还不曾发现有哪几位明眼人能够超越他的。当极夜将尽，太阳快要在地平线上重新绽开笑脸的日子里，人们都会看到他的身影：信步经过大街旁的人行道，而后径直上小山，再沿着山脊，在赤杨林中找到一条通往山巅的小路。然后，他找到一处四际一无遮蔽的所在，面向着南方凝神而望，浑然忘情于对初升太阳的等待。个把小时之后，他又会准确地循原路归来。要是在一场新雪之后，人们就更容易断定他是否去过山上了。因为这位盲人尽管在个人的生活享受上十分节俭，但他穿的胶皮套鞋总是新的。所以，只要一发现他的套鞋印在雪上的足迹，人们就完全可以相信：暖人心曲的太阳即将来临。
当时，还没有什么人像今天这样侈谈什么“默契”，什么“沟通”，在这位老人的时代，“默契”之说尚未流行。他自然也决非在追求时髦以沽名钓誉——他只是个深深地渴望着能体味那旭日初升的乐趣的人，虽然在他的脑海中那也许只是一抹紫红的闪耀。
这两件事的紧密相联——新雪上有波纹的足迹和太阳的新生——使得这位盲人在一些和他具有同样渴求的人们心目中占有了永生不灭的位置。我们这些人虽然双目炯炯，却反而看不透极夜之后的辉煌，而难以摆脱漫长的不安的折磨，全然没有盲人那种沉着坚定的自信。
——心里有了这位盲人，在生活的跋涉中，太阳永远是不落的。
的确，我们心里倘若真有了这位盲人，“在生活的跋涉中，太阳永远是不落的”。因为，盲人虽然失明，但他心中的光明依旧闪耀，明达的人生观塑就了他健康的心理、愉悦的生活。
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