
最新心理亚健康论文题目(汇总5篇)
人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。那么我们该如何写一篇较为完美的范文呢？以
下是小编为大家收集的优秀范文，欢迎大家分享阅读。

心理亚健康论文题目篇一

在那杯光酒影与烟雾缭绕之中，同时隐伏着激烈的利益搏杀，
年会不仅是一个展示实力的大舞台，更是一场“没有硝烟的
战场”。年会究竟是机会还是鸡肋，在于自我的价值定位；
年会究竟是聚会还是“战场”，在于自我的心理调试。

年终岁末，年会成了白领们热议的话题，准备年会成了工作
之外的重头戏，甚至是主要工作，有人乐在其中，更有人因
此称好大的“鸭梨”。调查显示，66.4%的受访者表示自己患
上了“年会恐惧症”，其中18.1%的人有“非常严重”的“年
会恐惧症”，48.3%的人“比较轻微”，有25.0%的人因为要
表演节目而感到焦虑。

年会本是企业的组织行为，早些年就是“吃饭、抽奖、发奖
金”。现如今，年会也“与时俱进”，被赋予了更多的内涵，
除了款待员工之外，年会更多的是一场推介企业文化、提升
员工凝聚力的聚会。在那杯光酒影与烟雾缭绕之中，同时隐
伏着激烈的利益搏杀。年会不仅是一个展示实力的大舞台，
更是一场“没有硝烟的战场”。

同样的课题，有人摩拳擦掌、跃跃欲试；有人却畏手畏脚、
瞻前顾后。同样的“年会恐惧症”，也有着不同的“病根”。

一是忙碌型，焦头烂额、疲于奔命，下班之后加班，加班之
后排练节目，费时费力还费钱，苦不堪言。



二是畏惧表演型，众目睽睽之下，紧张、焦虑情绪油然而生，
害怕当众出丑、丢人现眼。

管理资料

四是创伤型，“一着被蛇咬，三年怕井绳”，过往的失败经
历在心中留下了难以缝合的创伤，害怕登台表演会“重蹈覆
辙”。

美国电影《肖申克的救赎》中有句精辟台词，“真正的救赎
是我们自己”；中文名著《红楼梦》也有句经典诗语，“心
病还需心药治，解铃还须系铃人”。消除“年会恐惧症”，
也要“一把钥匙开一把锁”，依靠成千上万的白领职员的自我
“救赎”。毕竟，年会究竟是机会还是鸡肋，在于自我的价
值定位；年会究竟是聚会还是“战场”，在于自我的心理调
试。

此外，于此事上，我们也呼吁公共机构和民间力量参与“埋
单”。一是要建立长效的“安全阀”机制，加强对国人心理
健康的财政投入和公共服务，让白领们的压力、焦虑、恐慌
等紧张情绪，有足够的渠道去释放和排解。二是要加强心理
咨询服务，为员工们提供专业的心理疏导。

年年岁岁花相似，岁岁年年人不同。一场场年会，将成千上
万的人维系在一起。名利场也好，是非地也罢，生活中的酸
甜苦辣，职场上的阴晴圆缺，在一个个或大或小的舞台上得
到淋漓尽致的体现。迷途的心灵需要被救赎，需要有人指路。

春节“恐归族”如何自我减负？

减轻身心负担的健康方法



心理亚健康论文题目篇二

心理健康与不健康之间并没有一条绝对的分界线，而是一种
连续过渡、不断变化的状态。如果用白色代表心理健康，用
黑色代表心理疾病，那么在白色与黑色之间存在一个缓冲区
域灰色区，心理亚健康正是处在灰色区域或已经介入灰色区
域的状态。心理亚健康状态可导致人们不能保持正常的生活
质量和良好的工作状态，使得家庭生活失调、工作效率低下、
学习成绩滑坡、人际交往困难等不良的现象频频出现，严重
妨碍了生活、学习、工作。下面四种能力助你摆脱心理亚健
康。

抗挫折的能力

挫折是一种人生阅历，哪一位成功的人没经过挫折。在遭遇
挫折或失败的时候，不气馁、不妥协，采用自勉、鼓励、警
醒等积极自我暗示方法促使自己去采取有效的克服困难的行
动。

呵护心理的能力

养成经常保健心理的习惯，在日常生活中培养积极对待他人
和事物的习惯，用积极的心态面对工作和学习中的困难，学
会在行为的过程中体会愉快。

培养快乐的能力

扩大生活空间，培养兴趣、爱好，让自己的生活丰富起来，
从不同的人生体验中体味人生的真谛。

求助的能力

正视自己，不能回避困扰自己的问题，主动地求助心理医生
或亲属朋友在心理上得到帮助，走出心理亚健康状态。



心理亚健康论文题目篇三

我们的心灵不可能一尘不染，也就是说我们的心理状态不可
能永远处于完美的状态，而是会有一些消极的心理状态出现，
而这种消极状态就是我们所说的心理亚健康状态。心理亚健
康，主要是一种持续的消极的心理情绪状态，是一种心理的
不良状态。比如恐惧、悲伤、焦虑、沮丧等等。这是一种介
于疾病和健康之间的一种调试不良的状态。医学家把健康称
为人体“第一状态”，把身患疾病称为人体“第二状态”，
亚健康是指介于健康与疾病之间的边缘状态，又叫慢性疲劳
综合征或第三状态。在身体上、心理上并没有疾病症状，但
在主观上却表现出许多不适应症状和心理体验”。据统计，
有1/3以上的'人群处在健康与患病之间的过渡状态。对于生
活中遇到的不如意的事情很多人都会有一定的自我调节能力，
亚健康和健康实际上也是处于一种移形的过程，并不是处于
一种恒定的状态，可能压力大的时候心理调节能力比较差就
会表现一些问题，在压力解除的时候情绪也会得到改善，健
康状态也会得到恢复。

一、心理亚健康的表现

(一)紧张焦虑

紧张焦虑是指因工作达不到预期目标和不能较好的克服各种
障碍而表现出来的紧张、担心、忧虑的持续的消极状态。比
如，在我们的日常训练和生活中，可能会遇到工作压力、加
班劳累、职务晋升、考学入党、下岗退休等一系列的问题，
这些都可能会给我们带来一定的压力。可能会让我们产生焦
虑、沮丧、烦躁、恐惧、悲伤、怨恨的不良情绪。

(二)烦躁不安

烦躁不安是指对生活工作中一些长期从事的事件感到烦恼、
急躁、坐立不安的持续消极状态。



(三)恐惧害怕

恐惧害怕是指在某种危险情境下，产生紧张、胆怯、畏惧的
持续消极状态。

二、心理亚健康的危害

(一)影响生理健康

《黄帝内经》有“怒伤肝、喜伤心、忧伤肺、思伤脾、恐伤
肾”的记载，从生理学和心理学的角度讲，每一种情绪都可
以撞击我们的生命器官，甚至导致功能严重受损。

根据《生理学》《医学》研究指出：人在发怒时内脏器官，
腺体和分泌都将发生变化：人在高兴时，呼吸是每分钟17次，
而在愤怒时，呼吸会加速而短促，每分钟达40次左右，心跳
和脉搏正常是每分钟60—70次，而在愤怒时，会增加二十次
左右，在发怒时，由于肾上腺素分泌增加，引起血糖和血压
升高。唾液常常停止分泌，口干舌燥，肌肉紧张度增加，胃
肠蠕动加快，使机体处于应激状态。严重的会发生猝死，当
这种发怒的激情过于强烈或时间较长得不到消除，可能会导
致发生精神疾病。心理消极情绪对生理健康影响很不利，就
像定时炸弹，随时都可能会对我们的身体，产生不利影响。
在紧张、焦虑等消极情绪影响下，我们还可能会出现恶心、
呕吐，头痛、失眠的现象。

(二)影响成长进步

成长进步靠什么?成长进步靠能力和信心，而能力和信心呢，
又来自于知识。知识是靠什么获得?当然是学习了，而学习又
会受各种因素的影响，比如身体疾病，比如心情、情绪。当
情绪好的时候学习效果好，进步快。当情绪不好的时候往往
不能有很好的效果，影响进步。通常我们的成长还离不开人
际交往，而我们处于亚健康这种负面状态时也会影响到别人，



当别人和我们在一起的时候也会感到很不轻松，那么我们的
人际关系可能就会处于一种紧张状态了。

(三)影响工作动力

人类具有情绪模仿能力，或者说情绪具有感染性，就像“多
米诺骨牌”。从心理学上讲，我们处于相同的环境或者相似
的环境时，很容易与他人产生共情。这也就是说，在一定的
环境中，我们很容易产生相同的感受。即使你没有亲身经历
的事情，但是你能与他产生共鸣，甚至出现同样的不良情绪。
最常见的现象就是看到电影里面有人悲伤哭泣的时候我们也
会流泪，受剧情影响。所以说，持续的消极情绪不仅会影响
个人，还会导致群体反映，影响整体，影响工作动力，挫伤
工作的积极性，打击继续进取的动力。

三、告别心理亚健康

告别心理亚健康就是要积极的调试消极情绪，可以进行情绪
宣泄，或者转移注意力，也可以进行激励和语言暗示等。

方法一：合理宣泄法合理宣泄，就是利用或创造某种条件和
情景，以合理的方式把压抑的情绪倾诉和表达出来，以消除
或减轻心理压力，稳定情绪状态。宣泄有合理与不合理之分，
合理宣泄有助于恢复正常的情绪、情感状态，有助于调节机
体的平衡，有益于身心健康;不合理宣泄容易降低理智水平，
失去自我控制，不仅影响自己的身心健康，也可能会对他人、
社会构成伤害。

心理亚健康论文题目篇四

你是否关心过自己的心理状态?其实生活中有许多细节在提醒
我们，心理状态出现小问题了，如对生活中的某些细节耿耿
于怀，无缘无故地担心会被裁员，对年龄增长产生恐慌，对
工作能力不自信，遇事易急躁，抱怨增多，注意力不集中，



精神状态差……去发现紧张的压力源头在哪里，然后对症下
药。

从自己的生活细节出发

工作一天后，要懂得适当解压放松的办法，通过闭目放松、
深呼吸、吃块巧克力、听音乐、跑步等方法调整自己的情绪。
平常周末的时候，可以打打羽毛球，或者去郊区、游乐园旅
游，给心情放个假。

从工作自身出发

改善工作效率，加强人际关系处理能力和解决问题的能力，
同时要注重学习，通过不断的学习知识、阅读，来减轻自己
对未来的恐惧，让心灵保持年轻状态。

从生活观、价值观出发

要适机调整自己的生活方式和价值观，要明白自己工作的目
的是什么，人生的目的是什么。比较金钱，健康、爱其实更
重要，当内心有所追求时，才能让内心不会空虚和恐惧。

心理自救tips：

1、掌握必要的心理健康知识。有了一定知识，才能进行正确
的自我评价。从而了解自己的所需，量力而行、适量的安排
时间，让生活更有规律。

2、学点自我安慰和自我放松的技巧。譬如练习瑜伽、太极拳、
听听音乐、打球等等，都会让人放松下来。

3、好好睡一觉，比较轻的忧虑和不快，通常在一个充足踏实
的睡眠后就可能消失了。



4、自我良性暗示，多想一想过去成功的经历，想一想自身具
备的优势，你就可以告诉自己，我在公司的价值是不可替代
的，换了别人恐怕还不如我呢！

5、通过饮食来缓解某些不适。如焦躁、心悸、失眠等情况出
现后，可多吃豆类、五谷杂粮、蔬菜水果等食物，减少红肉
类的摄取，避免喝咖啡、浓茶、酒等刺激性饮料。少食辣椒、
芥末、花椒、大蒜、葱、姜等辛辣燥热之物。

6、建立心理支持系统，包括朋友、家人、心理咨询专家等。
在郁闷难以排解的时候，向他们“诉苦”，寻求心理帮助。

心理亚健康论文题目篇五

现在的人要承受的压力真的是越来越多了你。不仅仅是身体
状况也越来越差，心理疾病也一样的是越来越多了呢。大家
都会撑这个叫做心理亚健康啊。心理亚健康的人具体是有什
么样子的表现呢，下面我们就具体的来说一说吧。

外在表现

2.烦躁不安，坐卧不宁，站着累，坐着也累，听见任何响动
都会烦躁，总有吵架的冲动;

7、强迫症状，比如有洁癖倾向，常常反复洗手;做一件事情
之后会反复地确认好几遍，经常会返回只是为了确认门是否
锁上;做事情必须要按一定的程序来做，否则心理就会很不舒
服等等。

有心理亚健康的人总是心理非常的烦躁，做事情总是没有任
何的目的性，非常容易就会分神的，注意力非常难集中起来
呢。患上这种疾病的人最终要的就是保护好自己的心理状况，
千万不能什么样子的事情就藏在自己的心理呀。


