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 [嘉宾]：唐登华：大家下午好，我今天的题目是怎么样维

护心理健康，也许有的人觉得这个话题跟我们关系不大，但是

一般越说没自己问题的人我们越害怕，因为和躯体健康一样，

我们谁也不能保证躯体一点毛病没有，永远不得病，心理健康

也是一样的。所以在出国留学当中我们怎么样维护好自己的心

理健康？首先是我们需要关注心理健康，我们的物质文明越

高，我们对生活质量的追求就越强。 [06-05 17:21]  

[嘉宾]：唐登华：在美国哈佛大学有一半的学生都寻求过

心理医生的帮助，所以大家完全没有必要忌讳谈这个问题。再

有就是从教育和成长的角度来讲心理健康也是必不可少的。曾

经有人听说过，考试考前十名的孩子以后走向社会以后常常不

是最有成就的，当然也不是后十名。我知道在座的各位可能都

是考前十名之内的，但是也别因为这个自卑，因为你们都是前

十名中的异类。所以说我们要关注心理健康。 [06-05 17:22]  

[嘉宾]：唐登华：现在一些大的企业、机关都会有专门提

供心理研究的资源，我们关注心理健康会使得我们远离心理的

疾病。前面几位老师讲的一些很极端的案例其实都和心理有

关。 [06-05 17:22]  

[嘉宾]：唐登华：首先我们要有必要的应对心理压力的预

期。我们出国有些人可能是第一次，对你来讲可能就是压力，
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我们在面对一些重大变化的时候，尤其是环境的变化、各种变

化的时候，心里就会有压力。出国留学还会面临文化、语言的

差异，自然环境的差异，还有成绩的落差，教学课程的不一样

等等，越是大的变化，对我们来讲适应起来挑战越大，所以要

给自己一个适应过程。 [06-05 17:23]  

[嘉宾]：唐登华：再有就是要理解我们的一些自然反应，比如

说紧张、担忧、忧郁、睡不着觉，还有一些不满、困惑、想

家、孤独感，甚至还有各种各样身体的不舒服，因为我们的身

体可以表现出情绪和心理的问题，我们有了情绪之后可能不是

用心理来表达，而是用身体来表达。 [06-05 17:24]  

[嘉宾]：唐登华：有人一生气就是胸闷憋气，还有相思病可能

就不想吃饭，所以会出现各种各样的不舒服的症状，只要检查

不出问题都是和心理有关系。再有就是要允许适应的过程，我

们到一个新的环境会感觉困惑，我们要允许自己有一个适应的

周期，所以出现这些症状、出现这些困难的时候也不要害怕，

你只要不回避，说我有些紧张、想家就跑回来了，你是不紧张

了，但是你下次去的时候问题更大，所以要坚持下来，和这种

环境和平共处，再大的事情也能过来。 [06-05 17:24]  

[嘉宾]：唐登华：再有就是面对压力和挫折不要害怕，原来总

是觉得人受到压力、挫折就会有心理问题。现在不是了，现在

有一些研究，把孩子放在很糟糕的养育环境当中，最后出现问

题的不会超过 5%。所以大部分的孩子都能长得很好，只要不回

避，慢慢都能适应过来。 [06-05 17:24]  

[嘉宾]：唐登华：再有就是我们要有一个开放的心态，这个开

放一个是前面几位教授讲的我们对自然科学、人文科学、外部



环境有一个开放的心态，同样也要对我们自己内部的心理活动

有一个好奇，你可以经常跳出来看看自己什么情绪状态？我现

在对环境有什么样的反映？你觉察以后其实它就不是太大的问

题。我们要有这样的准备。 [06-05 17:24]  

[嘉宾]：唐登华：心理健康要有好的归属感。这个主要是指人

作为单个的人都是渺小和脆弱的，我们每个人都害怕自己孤

独，每个人都希望自己远离孤独，归属于某个家庭、某个团

体、某个民族，而不是孤零零一个人。所以大家面临压力、危

机的时候，你就要找到自己的社会支持系统。 [06-05 17:25]  

[嘉宾]：唐登华：现在有很多研究报道，说人在遭到重大精神

创伤的时候，如果你的朋友很多，领导也很喜欢你，同事也很

待见你，那么出现心理问题的可能性就比较小。即使出现了心

理问题，康复的可能性也大得多。我们做心理危机干预的时

候，很重要的就是家庭和社会支持系统。 [06-05 17:25]  

[嘉宾]：唐登华：2008 年汶川地震以后，第二天中央人民广播

电台采访我，问我对灾区的人想说点什么。因为当时电视信号

进不去、手机信号进不去，唯一的信号就是广播信号。我当时

跟灾区人民说你们千万不要绝望，你们一定要知道全国人民乃

至全世界人民都在给你们想办法，都支持你们，就是让他们感

觉到后面有靠山。 [06-05 17:25]  

[嘉宾]：唐登华：所以这个实际上是我们国家和文化的优势。

大家出国留学，国家留学基金委组织这样的活动，给大家讲各

种各样比较实用的理论和方法，在国外你要想着有祖国，在国

内有亲戚朋友，那么你的心理承受能力就会提高。所以出国以

后，我建议大家给自己画一个帮助的地图，你先想好自己碰到



什么困难找谁，像学习上的问题哪个同学能帮你，医学方面的

问题你有医学方面的资源，外交的问题你可以找领事馆。 

[06-05 17:26]  

[嘉宾]：唐登华：画一个帮助的地图，碰到什么样的问题有哪

些途径能帮到你，你心里有这么一个地图之后，再出国心里就

有底了。所以从心理学的角度来讲，社会支持系统就会使我们

个人的力量加强了。打个比方，如果你跟别人吵架之后，你身

边有人，家里有权优势，你就会觉得底气足一点，跟丈夫吵架

的时候有娘家人也会感到自己的底气足一点。外部的力量会内

化成自己的力量，所以我们出去面对一个新环境，最好不要孤

独。从心理健康角度来讲，我们至少有一到两个能够谈内心伤

痛和讲心里话的对象，这样能保证心理健康。 [06-05 17:27]  

[嘉宾]：唐登华：再有一点是要有积极的心态。任何事情都有

正反两面，现实中没有绝对的好事，也没有绝对的坏事，有很

多人总是从消极的角度看问题。我们原来有个毕业生，毕业以

后他分在一个很大的外资企业工作。后来他找我咨询的时候说

他从高中起就一直不顺，所以我不快乐。 [06-05 17:27]  

[嘉宾]：唐登华：他说我初中考高中虽然考上了北京四中，但

是我才考了全北京市 140 多名，所以我不顺。考大学也不顺，

我说北大这么不好怎么不顺？他说我本来报的北大生物系，结

果没录取，后来转到计算机系，所以不顺。工作也不顺。我说

你在这么大企业工作，挣钱比我都多怎么不顺呢？他说不行，

很多同学都去麻省理工学院、哈佛大学了，即使在国内也有同

学开奔驰的，所以不顺。 [06-05 17:27]  



[嘉宾]：唐登华：他说谈恋爱也不顺，他大学的时候交了一个

女孩子，结果毕业的时候跟一个大款跑了。他发誓一定要找一

个更漂亮的，我问他找到了没有？他说找到了，他找了一个 19

岁的舞蹈学院的女孩子，你们知道舞蹈学院的女孩子肯定身材

很好、很漂亮。他说不行，她才 19 岁，我整天提心吊胆担心她

还会跑。他这个状态如果换一个人怎么样？那会美死了，但是

他就说从高中就不顺。 [06-05 17:29]  

[嘉宾]：唐登华：所以这种烦恼就是自寻烦恼，因为他老从消

极的角度去看，如果从积极的角度去看，就能处处感受到生活

的美好。当然这并不意味着我们主观不用做努力，天天坐屋里

想好事也不行。所以阳光心态，就是该努力的努力，努力以后

能够得到什么样的成就就享受什么样的快乐。 [06-05 17:29]  

[嘉宾]：唐登华：尤其对那些不以我们主观意志为转移的客观

事物，要尽量的从积极的角度看待。我记得有一年 4月份我们

开一个国际心理指导师的高级培训班，每次培训班都要合影留

念。结果照合影那天赶上北京一个特别的天气，沙尘暴，满天

黄沙、头发立着、睁不开眼睛的天气，我们在外面照合影。 

[06-05 17:30]  

[嘉宾]：唐登华：恰恰那时候我主持这个会议，大家可以想象

我如果跟大家宣布现在照合影，大家可能要骂了。后来我给大

家宣布的时候就给大家做了一点解释，我说我们照合影留念，

因为请的是外国老师，他们好不容易来一次。另外今天对北京

来讲是非常特别的天气，这种天气在北京已经不常见了，也许

北京周边治沙很好，这种天气可能在北京就绝迹了，在这么一



个特别的天气里我们照一个合影好不好？结果大家一笑就去

了。 [06-05 17:30]  

[嘉宾]：唐登华：有些南方的学员从来没见过沙尘暴，他们照

了以后就和自己的配偶、同学炫耀说这就是北京的沙尘暴。你

说这是好事还是坏事？包括我们出国留学是好事还是坏事？肯

定是好事。即使我们碰到一些压力，比如考试不及格，遭受一

些挫折，是好事还是坏事？所以我们要从积极的角度去看待，

但是我们该努力还是得努力。 [06-05 17:30]  

[嘉宾]：唐登华：再有一个积极心态就是人际沟通。这是我们

很重要的学习的内容，我们沟通的时候是积极的还是消极的，

这是完全不一样的。你们跟别人交往的时候是更愿意看到别人

的优点还是缺点？从来都是愿意看到别人的缺点。 [06-05 

17:31]  

[嘉宾]：唐登华：心理治疗师专业的训练第一个就是积极关

注，你满眼看过去都是对方的资源、优点、生命力、他的努

力，如果这样的话，人自然就越来越自信，越来越成长。国外

有一个很著名的心理学家，他在银行排队办业务的时候就进行

观察，发现排在前面的一个老先生一脸不高兴，这个心理学家

没事干就找他的优点，最后找到了。 [06-05 17:31]  

[嘉宾]：唐登华：这个老先生办完业务往外走，跟他对面，他

非常惊讶地跟这个老先生讲你这个头发太漂亮了，你怎么保养

的？这个老先生一听到这句话马上腰就挺直了，表情就开朗

了，就滔滔不绝地讲他这一辈子怎么保养头发的。临走的时候

就发现这个老年人腰也是直的、表情是开朗的、步态是轻盈

的、一路小跑走掉了。所以你看这个变化当中心理学家付出了



多少？就是一句话，很容易，但是那个老先生得到了是精神上

的享受。 [06-05 17:32]  

[嘉宾]：唐登华：所以在人际交往中你赞扬别人所付出的要远

远小于被赞赏所得到的。你只要赞扬别人，你的身上都是正能

量的，都是加分的，你带给别人都是积极的。同样别人返回给

你的也是积极的。这个不管是对我们师生交往还是同学交往，

亲密关系都是一样的。 [06-05 17:33]  

[嘉宾]：唐登华：在亲密关系中有三个秘籍。第一个秘籍就是

欣赏你的配偶。第二个就是感激你的配偶。第三个是重复以上

两点。我们其他的关系也是一样的，比如说你跟导师交往的时

候，你见到导师说你今天气色真好，他就看你顺眼，这就是积

极的关注。 [06-05 17:33]  

[嘉宾]：唐登华：再有一个是合作的基础。现在很多人有成

就，有时候不是取决于你的智商，更多的是取决于你的情商，

看你沟通合作的能力。因为现在爱迪生的时代已经一去不复返

了，现在一个大的成就都是很多人合作的结果，如果你没有合

作的精神，那么很难有大的成就。 [06-05 17:33]  

[嘉宾]：唐登华：再一点心理健康就是要理解情绪的人际转移

性。这个就是在人际互动当中，我们要理解我们的情绪是在人

际当中有传播蔓延的特点。就是我们心情不好的时候容易挑

剔、指责、抱怨别人，心情好的时候就容易欣赏别人，所以在

人际交往的时候，当我们受到别人负面情绪污染的时候，别跟

他太较劲，因为这样的话有时候你就捡气受了。 [06-05 

17:35]  



[嘉宾]：唐登华：我记得有一次电视台请我做一个节目，来接

我的是两个女同志，一个是 30 多岁的编导，还有一个 50 多岁

的开车师傅，她们俩来接我，一上车编导就说你穿的衬衣颜色

不对，跟屏幕太靠色了，我说那就回家换一件吧。结果没有想

到开车的师傅就说你们为什么早不商量好？挺不客气。后来我

也没理她。在回家的路上我们就讨论怎么做这个节目，讨论的

很激烈，说着说着就忘了，等我发现的时候我说对不起走过

了。 [06-05 17:35]  

[嘉宾]：唐登华：结果开车的师傅又冒出一句话说你们为什么

不早说？挺不客气。我还没理她。后来到了地方以后，一下车

编导直跟我道歉，说对不起，开车师傅态度不好，您千万别生

气。我说别担心我，你知道我是干什么的，我们连这种情绪都

管理不了吗。我说不管从哪个角度来讲人家说得有没有道理？

有道理，都对，但是从情绪情感来讲，他对我态度不好有定有

她的苦衷。 [06-05 17:36]  

[嘉宾]：唐登华：这个编导就说您还真说对了，我们这个师傅

半年前她老公脑出血，躺了半年还没起床，你听了这个事以后

还要不要和她生气？即使这个编导不告诉我这个事，我们想想

这个师傅背后一定有事，她一定有苦衷，要不然她怎么看谁都

不顺眼。你想想她这个性格是怎么养成的？她一定是从小生活

很坎坷，家庭不合父母离异，或者是有什么先天的残疾被人歧

视、受到虐待，如果什么原因都没有，那么就是精神病了。 

[06-05 17:37]  

[嘉宾]：唐登华：我觉得有一句话说得很有道理，说在人际交

往中怎么叫受伤害？所谓受伤害就是我们用别人的缺点和不幸



来折磨我们自己。当然我们不生气并不意味着不去保护自己的

权益。恰恰相反，就是我们的气伤得越小，你的行为合理性就

越好，就越能够有效地保护自己。当然，这种负面情绪最容易

在亲人之间转移，就是我们心情不好，往往伤害的都是亲近的

人。 [06-05 17:37]  

[嘉宾]：唐登华：这些情绪也有人际转移性，就是别人心情好

的时候，愿意帮助我们、欣赏我们，让我们高兴起来。所以这

点其实你是可以用的，你如果希望导师给你帮助，你就让他高

兴。还有你跟别人提出合作、给他提要求，都可以在他高兴的

时候。 [06-05 17:38]  

[嘉宾]：唐登华：再一点心理健康就是我们要学会情绪的表

达。任何一种情绪的产生都是一种能量的蓄积，蓄积起来的能

量需要一定的途径来宣泄，所以你看别人哭的时候是劝别人哭

还是不哭？哭吧，哭出来就好了。所以心理治疗中什么都能

缺，唯独一样不能缺，就是面巾纸。 [06-05 17:38]  

[嘉宾]：唐登华：所以我们有了情绪以后能不能多一些渠道表

达？表达的流畅不流畅？这和我们心理健康程度相关。大家可

以想像，你们在心情不好的时候一般会通过什么途径表达？我

在环球时报上写过一篇文章，分六个层面，第一个是向自我表

达，主观意识很清楚的觉察到了情绪的状态，我生气了、我郁

闷了、我心烦，就是你意识很清楚地知道自己的状态，知道就

可以了，一个情绪你觉察到了以后，已经不太具有伤害性了。 

[06-05 17:39]  

[嘉宾]：唐登华：所以通常我们觉得这很容易，但是实际上是

不容易的。一些能够引起我们情绪烦的事情发生以后，我们通



常是把注意力放在怎么样应对这个事件，自己的情绪已经不知

道了，所以没有被觉察的情绪更具有伤害性。中央电视台《东

方时空》曾经做过一期抑郁症的节目，在这个节目当中主持人

问了一个问题，他说在白领、成功人士当中流行一句口头禅就

是说“我郁闷”，您怎么理解这个问题？因为什么事郁闷这个

能不能讲？这就是一个很好的情绪的表达。 [06-05 17:41]  

[嘉宾]：唐登华：第二个就是向他人表达，向所有身边的人表

达，同样这个说起来容易做起来很难。首先就是我们的文化对

痛苦的情绪是有羞耻感的。我们轻易不会向别人表达我痛苦、

我伤心这样的情绪，越是有地位的人、好面子的人越不能表达

痛苦。像这些人是心生疾病的人，比较容易患像冠心病、高血

压、恶性肿瘤、溃疡等疾病，所以我们要学会向他人表达自己

的情绪。 [06-05 17:42]  

[嘉宾]：唐登华：第三个是向环境表达，你心情不好就去散

步、去旅游，这个情绪跟着就会宣泄出来。第四个是体验表

达，通过各种各样的娱乐休闲体育活动表达，心情不好可以去

卡拉 OK，或者被领导骂了，你可以去读读金庸的小说，把自己

想象成武林高手去报复他，或者玩儿电脑游戏把他想成你的领

导把他打败，但你别让他知道。 [06-05 17:43]  

[嘉宾]：唐登华：再有对自己的配偶失去了爱，但是因为种种

原因不想离婚，你可以读读琼瑶的小说，看看韩剧，在文学艺

术作品的欣赏中把我们的情绪宣泄出来，一般来讲你的业余生

活越丰富、体育活动越多，你表达情绪就越容易。听听音乐

会、看看话剧。 [06-05 17:43]  



[嘉宾]：唐登华：我记得 2008 年四川地震以后，时间不长，当

地媒体就炒作四川人玩麻将。说全国人民都在支持你们，你们

还在玩麻将。我当时很反对这种情况，我说地震刚过，现在生

产还没有恢复，余震还不断，在这种情况下玩麻将发泄一下，

对于排解负面情绪是有帮助的。 [06-05 17:44]  

[嘉宾]：唐登华：所以有一些活动，人的承受能力就好一点。

第五个是升华表达，这是我们最提倡、最健康的表达方式。就

是你把伤痛的情绪升华成对自己、对他人、对社会都有现实意

义的活动，就是化悲痛为力量，包括失恋了就是苦读书，家庭

不幸我们就拼命工作。贝多芬也是在感叹命运的时候作出的

《命运交响曲》，所以真正好的艺术作品都是作者内心真实情

绪的表达。 [06-05 17:44]  

[嘉宾]：唐登华：第六个是生理表达，就是通过生理的因素把

情绪宣泄出来，首先一个就是哭，我们知道眼泪是有毒的，我

们说为什么爱哭的女孩子皮肤特别好，因为排毒养颜。再一个

是运动，去踢球、健身，所有的体力都耗掉，情绪就宣泄出来

了，运动对抑郁症是有帮助的，特别是有治疗作用的。所以情

绪表达的六个层面，我们学到越多的内容越好。当然出国留学

难免会碰到一些情绪问题，在有情绪问题的时候我们多一些渠

道去表达对健康会更好。 [06-05 17:45]  

[嘉宾]：唐登华：最后再跟大家提一下关于抑郁症。其实我们

讲伤人、自伤、自杀等等大部分都是因为疾病，像自杀，70%是

因为疾病，因为抑郁症，所以抑郁症是一个最常见的情绪障

碍，我们要会识别。简单跟大家讲一讲怎么样识别抑郁症，有



这样的觉察对我们自己、对身边的人都有好处，其实抑郁症早

点发现是很好治疗的。 [06-05 17:45]  

[嘉宾]：唐登华：一个 30 岁的女孩子长得很漂亮，家里条件也

很好，但是她就是想死。后来他爸爸妈妈带她来找我，她和我

说现在就想着怎么死，我肯定要死的，只是现在没有找到一个

合适的方法。后来我跟她讲你诚心诚意想死，你吃点药，既然

你爸爸妈妈陪你来，你吃点药试试，你连死都不怕还怕药吗？

结果吃了半个月之后她跟我讲说真奇怪了，我怎么现在就不想

死了。 [06-05 17:46]  

[嘉宾]：唐登华：所以有时候你有一些想法不要以为是思想问

题，不要以为是意志薄弱。重度抑郁症是因为脑部的物质改

变，是客观的，不是主观因素决定的。当然，外在的刺激、性

格特点也是一部分因素，但是这些因素引起的抑郁症都不太

重，严重的抑郁症通常都是物质改变，就像那些更年期的女性

一样，她性格再好，工作再顺，她就是心烦、天天不快乐，所

以是物质的原因。因此我们要善于去识别，抑郁症有十大症

状，有四个就够了。 [06-05 17:47]  

[嘉宾]：唐登华：第一个就是每天都情绪不好。第二个就是对

日常生活丧失兴趣或者无愉快感，兴趣减退或者是快感缺失，

感觉不到快乐。第三个是疲乏、没精力。现在媒体讨论白领疲

劳综合症，其实白领疲劳综合症大部分都是抑郁症的诊断，三

个核心症状有两个就够了。还有七个附加症状，第一个就是失

去自信或者失去自尊。第二个是不合理的罪恶感。 [06-05 

17:47]  



[嘉宾]：唐登华：第三个是反复想死或自杀，就是悲观，有些

人真的觉得活着是受罪，就是他外在条件再好，他就是这种感

觉，你跟他说什么是没用的。第四个是主诉思考或集中注意力

能力下降，脑子变慢了，学习效率下降了，原来成绩很好，现

在成绩不合格。我手里有很多病人都是小留学生，原来成绩很

好，现在不及格了，实际上一看他们都是抑郁症。 [06-05 

17:48]  

[嘉宾]：唐登华：第五个是精神运动活动改变，激越或迟滞。

第六个是睡眠紊乱。第七个是胃口改变，胃口不好或者是体重

下降。但是你别害怕，够症状不一定够严重，比如说抑郁情绪

我们谁都有，但是不够严重。 [06-05 17:48]  

[嘉宾]：唐登华：严重的标准有两条，够一条就可以了，第一

是因为这个症状明显影响社会功能，比如说上学上不下去了，

班上不了了。再一个是给本人造成痛苦或不良后果，因为这个

症状自己感到痛苦了，主动去求治了，导致一些自伤和一些不

好的结果。够症状、够严重还不能确诊，还要够时间，这个时

间就是符合症状标准和严重标准至少已持续两周，这是国际的

标准。 [06-05 17:49]  

[嘉宾]：唐登华：抑郁应对，一个是消除耻感。第二是积极主

动地寻求专业帮助。第三是善用药物的帮助。 最后，大家出国

留学健康快乐最重要，希望大家保持一个良好的心态来完成自

己的学业！谢谢大家。 [06-05 17:49]  

  

 


