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前言
自 2016 年䒓㨤，鵯僽简单心理痦 6 年侮理和〄䋒心理健康数据䫣デ。
心理咨询和精神心理健康遤业姻㢅在䘯鸟〄㾝和」⻊的꣌媯，我们䖎棇䞼鵯呋的劼⠔，䋞劅以平
台鵘蠒䞔ⲃ和靈研数据，溫㹊雵䔶和ッ梡我们⿬♸和絑⾎的遤业」⻊。ず傞，我们⛲䋞劅㼜简单
心理在 2021 鵯一年⚥的䱲程和㽂霚鵳遤侮理和分❧，䋞劅有刿多Ⱒ于遤业〄㾝和錞薴⻊的Ⱒ岤
和雭雿。
在过⿡的 2021 年，我们錜㻋ⵌ氋䞔以来人们㼆于心理健康的Ⱒ岤䏞和ꅾ錠玐䏞鷶幯提⼮，刿多
ꫬ㼱年㹻䏭、翟场人纈、㭵肫꣌媯的歑䚍和㥎䚍㼆于心理健康朐ⲃ有了刿多Ⱒ岤。⡎♸姼ず傞，
我们〄梡㣐众㼆于心理健康和心理䌐⸔➠有♶ず玐䏞的寓ぜ⻊和鶴䙼。
㔔姼，在 2021 年䏞的䫣デ⚥，我们ꤑ了ッ梡数据㢪，㟞⸈了以下⚙个鿈分的ⰻ㺂：
1、㟞⸈了㼆于♶ず心理健康雳곿和心理䌐⸔餴彂的➝絏，䋞劅腊为㣐众ッ梡刿多科普⥌䜂，䩧
灶㼆于心理雳곿和心理䌐⸔的寓ぜ⻊和꣫欰䠭，刿⤑于㣐众蜦䖤鷓ꂁ的心理䌐⸔。
2、㟞⸈了简单心理㼆于心理服务錞薴⻊䱲程的⥌䜂分❧，以劍䖉腊⤛鵳遤业ⰻ㼆于心理服务錞
薴⻊的䱲雭和䲀鵳。

䋞劅嫦一年的遤业䫣デ，♶姺作为一⟧溫㹊雵䔶，⛲腊分❧我们的䱲程和㽂霚，劍劅♸遤业ぐ位
一线➢业者、研究者Ⱏず䲀鵳心理遤业的〄㾝。

简单心理



发布方
简单心理致力于提供专业、高质量的一站式心理健康服务。 
「心理咨询 & 综合心理服务」：自 2014 年成立，简单心理基于研究和数据建立心理咨询师专业评估标准和
心理咨询师支持体系。至 2021 年底，我们在全球 117 个城市，拥有 1000 多位专业心理咨询师和心理健康
工作者，在平台的持续支持和管理下，已为超过 100 万人次提供专业心理咨询服务。在简单心理 APP，我
们拥有：心理测评、心理热线、心理评估、心理咨询、精神科顾问等多项综合心理服务。
「心理公益 & 科普活动」：自成立以来，简单心理持续为公众提供心理健康科普，并组织了上千场线上线下
讲座和心理健康科普 / 疗愈的活动。在简单心理 APP，我们已持续提供超过 460 万分钟的免费心理热线服务。

简单心理偫下一站式心理健康服务⚥心，致力于为来霄和来霄㹻䏭提供ꛏ㼆䚍的、䗄霆的、全꬗的、一体⻊
的心理健康服务。
「简单啿卌心理健康⚥心」基于简单心理 7 年来为超过 100 万人次提供专业心理咨询服务的絑낉，组建了歋
嵳ⰻ㢪⠏猖心理㷖㹻、心理屛疗师、心理咨询师、精神科顾问、专业漛㼋师、咨询⚺管、咨询⸔理等组成的
专业㔙ꢭ。在多錭蒀的专业⼸ず下，Ⱏず为来霄者和来霄㹻䏭提供高质量的心理健康服务。
䨔至 2022 年ⴲ，「简单啿卌」已在⻌❩和上嵳 2 座城市，成立 � 㹻线下⚥心。

简单心理偫下专业心理咨询师成Ɤ平台，致力于为遤业㛆ⰮⰨ有䪄业胿⟣力的心理咨询师和心理健康工作者，
并提供心理咨询师絊魧成Ɤ侅肫服务。 
自 2016 年建立饰，简单心理 6OJ 翫合嵳ⰻ㢪专㹻㷖者Ⱏず研〄和䒓霃「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」2 年专业系
絡靃玐，提供以䪄业为湡标的「靃玐㷖⛴ � 㹊⛴ � 漛㼋」的靃玐体系，并提供心理咨询师絩续成Ɤ和㹊⛴
䪄业平台。 
湡⵸「简单心理 6OJ」已䒓霃 100 多꡶靃玐，⺫䭍多崨崣的专业雲絅靃玐、꬗ぢ心理㷖昶㥩者的Ⰶ꡶⿺鵳꣌
靃玐。靃玐Ⱘ有湬乄、錠곸、갉곸、꬗䱇等多猫䕎式，Ⱏ雦服务 �0 万 � 人次的㷖⛴者，为䟝銳成为心理咨
询师的人以⿺心理遤业➢业者，提供系絡⻊的专业㷖⛴騟䖈、䪄业鸑騟和䪄业支持。
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心理健康行业发展嚋况
劥畎以简单心理㼆遤业ⰻ湱Ⱒ佟瘻⿺数据的靈研为基炄，ッ梡遤
业的〄㾝嚋ⲃ♸饥⸷。为㣐众了鍒心理健康遤业提供⿬罌。

健康僽魧体、精神心理和爢⠔犷爸等全倰位的健康，罜♶➑➑
僽魧体尵有氬氻。
䒸自⚆歲⽡欰组织畎玐

Health is a state of complete physical, mental and 

social well-being and not merely the absence of 

disease or infirmity.

——The WHO constitution states
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全球心理健康问题仍旧严峻

全球更多资源投入到精神心理健康中
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⚆歲⽡欰絆絉Ⰼ椕心理健康涸⚚䃔䚍♶㺂䙐錠

数据䫣デ儑爙，䫈龏➠搬僽全球心理健康问곿的⚺銳问곿⛓一，Ⱖ全球絊魧䝖氻桧为 1���1��，⽰全球㣐
紨有❀分⛓一的人在一欰⚥的厤个傞ⵠ⠔絑⾎一次䫈龏 <1>。 
自勄僽精神健康곭㚖Ⱒ岤的〥一㣐呍心雳곿，据⚆歲⽡欰组织〄䋒的 2021 年数据靈研儑爙，201� 年，全球
自勄娥❖人数超过 70 万，歑䚍自勄的娥❖桧紨为㥎䚍的⚙⦔。罈年人僽自勄娥❖굥ꤗ剒高的人纈 <�>。
研究儑爙，倝ⱟ氻嫫崨遤$07*%�1�㼆于全球心理健康鸣成了⵸䨾劢有的⽭㹲。研究㼆于 � 个 $07*%�1�
崨遤的㕂㹻靈研儑爙，普鸑人纈⚥搋贊、䫈龏、⴯⠟た䎾慨ꥻ烯、心理㔮䪓和⾓力的〄欰嚋桧鿪有䨾提高 <�>。
氋䞔鸣成的㷐杝䠭僽䫈龏、搋贊和⴯⠟た䎾慨ꥻ烯的剒䔂곫测㔔稇 <6>。
全球有 4�00 万人「⿽湱䞔䠭ꥻ烯㔮䪓2000 万人「精神分鄬氿㔮䪓，6�� 以上的精神分鄬氿䝖者尵有「
ⵌ㧆㊤撑䫡 <2>。 
据估雦，全球腊蜦䖤暵㹁精神⽡欰问곿䫡理的人数欽作侮体精神⽡欰⥂健的➿欽标准➠搬♶ⵌ �0�<4>。

据⚆⽡组织絡雦儑爙，7�� 的⚆⽡组织成プ㕂拥有杝立的精神⽡欰佟瘻䧴雦ⴢ，高于 2014 年的 6��。�7� 
的成プ㕂拥有杝立的精神⽡欰岁，高于 2014 年的 �1� <4>。
全球嫦 10 万人〡⚥的精神⽡欰工作者平㖲人数殜有㟞⸈，➢ 2014 年的 � 人㟞⸈ⵌ 2020 年的 1� 人。搬罜，
♶ず佐Ⰶ宐平的㕂㹻⛓ꢂ䊵䒗䖎㣐，高佐Ⰶ㕂㹻的精神⽡欰工作者人数僽⡛佐Ⰶ㕂㹻的 40 ⦔以上 <4>。
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⿬罌餴俱：
<1>շⰢ于⽪〄心理䴂⸔热线䪮助䭷⽂ 	 霚遤 
 的鸑濼ո
<2>շ⚥⼶人字Ⱏ和㕂㕂字絑崸和爢⠔〄㾝痦⼧㔋个❀年錞ⴢ和 20�� 年鵴兞湡标紴銳ո
<�>շⰢ于⽪〄全㕂爢⠔心理服务体系建霃霚挿 2021 年ꅾ挿工作⟣务的鸑濼ո
<4>շⰢ于⸈䔂㷖欰心理健康管理工作的鸑濼ո
<�>շⰢ于鵳一姿衅㹊ꫬ㼱年䫈龏氿꣈屛䲃倶的提呩ո瘷㢕 

2021.01

2021.03

2021.07

2021.12

2021.03

2021.11

⽡健㨼〄䋒շⰢ于⽪〄心理䴂⸔热线䪮助䭷⽂霚
遤的鸑濼ո，䭷㼋ぐ㖑鵳一姿⸈䔂和錞薴心理
䴂⸔热线建霃，䲀动全㕂热线服务高质量〄㾝。<1>

շ⚥⼶人字Ⱏ和㕂㕂字絑崸和爢⠔〄㾝痦⼧㔋个
❀年錞ⴢ和 20�� 年鵴兞湡标紴銳ո提ⴀ䲀鵳⤛
鵳心理健康和精神⽡欰服务的公Ⱏ⽡欰体系、⥂
ꥻ劢成年人、⯄留心理健康侅肫和服务等ꅾ㣐Ⱒ
岤。<2>

侅肫鿈〄䋒շⰢ于⸈䔂㷖欰心理健康管理工作的
鸑濼ո，䔂靈⸈䔂♶ず꣌媯㼆于㷖欰心理健康的
管理工作，Ⱖ⚥提爙㟞䔂곫꣈、⿺傞评估和⽭劼
䎁곫等腊力，㟞䔂㼆于ꫬ㼱年㷖欰纈体的心理健
康Ⱒ岤䏞。<4>

㕂㹻心理健康和精神⽡欰꣈屛⚥心㸽緸姻式上
线，㕂㹻心理健康和精神⽡欰꣈屛⚥心僽絑⚥㣛
綘⸅䪠准霃立的㕂㹻⽡欰健康㨼湬㾩✲业单位，
为㕂㹻紩心理健康和精神⽡欰꣈屛专业劼匬。

⽡健㨼、佟岁㨼等⛰鿈㨼翫合〄䋒շⰢ于⽪〄全
㕂爢⠔心理服务体系建霃霚挿 2021 年ꅾ挿工作⟣
务的鸑濼ո，鸑濼䭷ⴀ，为鵳一姿䭷㼋ぐ霚挿㖑
⼓在倝ⱟ肽拧氋䞔䌢䙖⻊꣈䱽䕎⸷下錞薴䒓㾝爢
⠔心理服务体系建霃霚挿工作，㼜霚挿工作作为
䲀鵳平㸝⚥㕂、健康⚥㕂建霃的ꅾ銳䫋䩛。<�>

侅肫鿈〄䋒了㼆于շⰢ于鵳一姿衅㹊ꫬ㼱年䫈龏氿
꣈屛䲃倶的提呩ո的瘷㢕，Ⱖ⚥提ⵌ了⸈䔂㼆于ꫬ
㼱年䫈龏的评估，⛲䔂靈了꨽銳ⵄ欽䕧錠、㯮体等
多猫䕎式㾝䒓ꛏ㼆ꫬ㼱年䫈龏的科普㹒⠛。<�>
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<2> 数据来彂：䊭量皾数平台

爢⠔俒⻊欰崞⚥刿㢴⡲ㅷㄤ✲⟝⤛鵳大众㼆✵心理健康雳곿涸Ⱒ岤
据瀊錠곸平台絡雦数据儑爙，瀊錠곸緸站⚥心理问곿等Ⱒꝶ霒的䵂程䭷数，在 2021 年梠嫱提⼮ 900%+，ず傞，
䫈龏、搋贊、心理咨询师等Ⱒꝶ霒㖲有♶ず玐䏞㣐䌴提⼮。邍僈人们在 2021 年䏞㼆于心理健康湱Ⱒ问곿Ⱒ岤
䏞僈儑提⼮。

ず傞，据繠㕂心理㷖⠔APA䫣麤的湱Ⱒ靈研儑爙，馊来馊多的濼ぜ人㡦⺫䭍怵蒌僈僤、体肫鵘动プ、佟
屛人暟等公䒓自䊹的心理健康问곿和宠⸔絑낉，㼆于嶊ꤑ㣐众心理问곿氻羾䠭和ⵠ匣⽪韌有䖎㣐䌐⸔。<1>

在㕂ⰻ，շ㥎心理师ո等多碫ⶢ꧋⚥㼆于心理雳곿的ッ梡，⛲䒸〄人们㼆于ぐ碫心理雳곿和专业䌐⸔的Ⱒ岤和
雭雿。

20.0万

8.4万

60.0万

40.0万

80.0万

2021.1.1 2021.2.7 2021.3.16 2021.4.22 2021.5.29 2021.7.5 2021.8.11 2021.9.17 2021.10.24 2021.11.30

1.2万

搜索指数
ず嫱 ��0��6�� 梠嫱 ��0��6�� ず嫱 ��0��2� 梠嫱 ��0��2� ず嫱 ����16� 梠嫱 ����16�䫈龏氿心理问곿 搋贊

�



㣐⠍心理㔮䪓问题ⴔ布
劥畎蒜⚥，简单心理以平台 2021 年线上心理
评估欽䨪ꥥ劼⼢ぜ䬄呋靈研的 1000 ⟧数据为基
炄，㼆㣐众꬗⚰的心理㔮䪓的梡朐鵳遤了分區和
䱲雭，并㼆湱Ⱒ雳곿提供了濼霋科普。
心理评估僽㼆心理健康朐䙖的体唬，鸑过专
业的量邍测评和专业心理评估顾问的霄靍评估，
䌐⸔个体高佪㹁位心理健康问곿并䪪ⵌ剒鷓ꂁ的
心理健康服务。

Mental health is a state of well-being in which an 

individual realizes his or her own abilities, can 

cope with the normal stresses of life, can work 

productively and is able to make a contribution to 

his or her community.

——WHO

心理健康僽一猫健康朐䙖，在鵯猫朐䙖下，个人腊〄䮦自䊹
的腊力，腊㢿䎾㼆欰活⚥的姻䌢⾓力，腊㢿㺢有成佪㖑工作，
并腊㢿为➭䧴㥟的爢⼓⨞ⴀ餑柄。
⚆歲⽡欰组织

�
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䫈龏搋贊䞔絬㣟䱽 / Ȿ动 / 䄶弯䞔絬⾓䫈 偽䠑⛐䠭 / 鶴蘈 / 㶸在䠭⡛

⿬罌俒柄：
<1> 8IBU JT AOYJFUZ BOE %FQSFTTJPO  	O�E�
 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//BEBB�PSH/VOEFSTUBOEJOH�BOYJFUZ
<2> -ZEJBSE
 3� #� 	1��1
� $PFYJTUJOH EFQSFTTJPO BOE BOYJFUZ� TQFDJBM EJBHOPTUJD BOE USFBUNFOU JTTVFT� 5IF +PVSOBM PG DMJOJDBM QTZDIJBUSZ�
<�> .PMMFS
 )� +� 	2002
� AOYJFUZ BTTPDJBUFE XJUI DPNPSCJE EFQSFTTJPO� +PVSOBM PG $MJOJDBM PTZDIJBUSZ
 6�
 22�26�
数据来彂：2021 年简单心理线上心理评估服务欽䨪的⼢ぜꥥ劼䬄呋，呋劥量 /�1000

չ䫈龏պㄤչ搋贊պ僽㔮䪓大众剒㢴涸⚙大䞔絬꡼곿⚂剣湱欰湱⠶涸暵挿
「䞔絬㔮䪓」僽⽑嫱剒㣐的心理㔮䪓雳곿。在Ⱘ体的㔮䪓䞔絬⚥，䫈龏、搋贊僽剒⳼儑的⚙碫㔮䪓䞔絬。
䬄呋分區〄梡，在㶸在䞔絬问곿的纈体⚥，鄄䫈龏和搋贊㔮䪓的纈体⽑嫱分ⵆ高鴪 �4��2� 和 4�����。䫈龏
猌我们并♶黔鵴，全球薴㔵ⰻ的数据儑爙，在⟣⡦傞ꢂ挿，全球有 ����� 的人䝖有ꅾ䏞䫈龏氿。<1>

ず傞，有一⼱以上�2����㶸在䫈龏㔮䪓的人纈⛲ず傞鄄搋贊䞔絬䨾㔮䪓。有研究䭷ⴀ，在⚰䎯邍梡上，
䫈龏和搋贊䌢䌢ず傞ⴀ梡。<2> 罜䔲搋贊和䫈龏Ⱏずⴀ梡傞，个体的爢⠔⸆腊和翟业⸆腊的䰀署⠔持续刿Ɤ，⛲
刿⚚ꅾ。<�>  

18.37% 17.62%
21.08%

49.85%

54.52%
各类情绪问题占比

ぐ碫䞔絬㔮䪓在䞔絬问곿人纈⚥的分䋒
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持续的䝱⠟、搋贊䧴瑟贞的䞔絬
絟劅、䝱錜的䠭錣
餏縡䠭、偽⟟⧩䠭、偽⸔䠭
㼆⺫䭍䚍在ⰻ的昶㥩和活动㣟⿡Ⱓ馰䧴⛙馰
精力下꣭、氕⸣、䠭錣䢨下来
ꦼ以꧋⚥岤䠑力、雵䗴力和⨞Ɀ㹁
㣟溭、傍ꄀ䧴漖过㣢
굹妝♶䮷和体ꅾⲸ鲽䧴凐껏凐굹和体ꅾ㟞⸈
娥❖䧴自勄的䟝岁，自勄劢鹵
掓鬑、僒䙬
㼆屛疗偽⿿䎾的持续䚍魧体氿朐，⢾㥵㣢汥、嶊⻊系絡氬
氻和偽岁霏倗ⴀⰦ➭⾲㔔的氨汥。
꨽銳岤䠑的僽，䫈龏朐䙖♶等于䫈龏氿，⡎㥵卓⡹䧴⡹
魧鴝的人ⴀ梡了以上朐䙖并持续⚙ワ⿺以上，建雳⿺傞

㼊宠专业䌐⸔。<1> 

过䏞的䬐䘨，䧴䚪僽錣䖤⠔〄欰♶㥩的✲䞔魧体氿朐
上，⠔ⴀ梡掓鬑和䚉鬑、聝聘稒䓎、漖溭ꥻ烯和岤䠑力
♶꧋⚥嶊⻊系絡的秗✉、心桧⸈䘯、羭뚅等 <2>

搋贊僽一猫䞔䠭邍梡，一猫䔲人们꬗㼆悶在䧴溫㹊的⽭
ꤗ傞⠔❡欰的䞔䠭⿿䎾。㔔一㹁⾲㔔，㥵罌霚、㽠业等
䒸饰的搋贊，一菚僽〳以理鍒的、鷓䏞的

㥵卓搋贊〄㾝ⵌ成为搋贊ꥻ烯，ⴭ꨽銳ꅾ錠㸐了

成年人⚥䌢錛的氻理䚍搋贊⺫䭍：䎛岌䚍搋贊ꥻ烯、䛋
䟍氿、爢❜搋贊氿、䎛场䛋䟍氿、暵婋䛋䟍氿、䞞䛋ꥻ
烯

氻理䚍搋贊⺫䭍鵯❈暵挿：偽僈烁致搋贊㔔稇、致搋贊
㔔稇和⿿䎾♶湱獦、玐䏞⚚ꅾ、持续傞ꢂ过Ɤ

搋贊ꥻ烯僽一猫䢨䚍氬氻，㺂僒㢕〄，罜⚂㺂僒和䫈龏
氿等Ⱖ➭心理氬氻Ⱏ氻。

抑郁状态可能包含以下任何一种表现： 焦虑的表现

⿬罌餴俱：
<1> 4ZNQUPNT� 	O�E�
� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//BEBB�PSH/VOEFSTUBOEJOH�BOYJFUZ/EFQSFTTJPO/TZNQUPNT
<2> 4JHOT PG AOYJFUZ� 	O�E�
� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�QTZDIPMPHZUPEBZ�DPN/JOUM/CBTJDT/BOYJFUZ/TJHOT�BOYJFUZ

抑郁 焦虑
DEPRESSED ANXIOUS

猰兜㼭濼霋䫈龏⿺搋贊涸䌢錛邍梡

扫码测测你的抑郁水平 扫码测测你的焦虑水平
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緃⛘自⥌ / ⡛自㼣

自我⟟⧩䠭⡛

自我䙕毟 / や㹁

成Ɤ⴯⠟

㸤繠⚺⛐

数据来彂：2021 年简单心理线上心理评估服务欽䨪的⼢ぜꥥ劼䬄呋，呋劥量 /�1000

չ錣䖤荈䊹♶㢿㥩պ僽大鿈ⴔ㼊宠⚡➃䧭Ɤ涸欽䨪Ⱏ剣涸䠭「

「个人成Ɤ」䧴「自我成Ɤ」僽㼊宠心理䌐⸔的痦✳㣐䌢錛动㔔。罜「个人成Ɤ」⚥⛲⺫ゎ了多猫碫㘗。
我们分區了心理评估欽䨪⚥㶸在个人成Ɤ / 自我䱲程雳곿的欽䨪，并鷥》了➭们㔮䪓问곿⚥ⴀ梡곸桧剒高的Ⳝ
个雳곿：�0��7� 的欽䨪䠭ⵌ緃⛘自⥌和⡛自㼣，2���4� 的欽䨪自我⟟⧩䠭鳅⡛，1���4� 的欽䨪⠔自我䙕毟
和や㹁。
鵯♲者胜たⰟず底蒀，鿪僽自我评⟟⡛，⽰「錣䖤自䊹♶㢿㥩」。㔔「錣䖤自䊹♶㢿㥩」罜䒸〄的稒䓎、自餓、
䫈龏等䞔ⲃ，僽咨询⚥傞䌢錛ⵌ的雳곿。
〥㢪，「成Ɤ⴯⠟」的ⴀ梡곸桧㢅在痦✳位，⽑嫱 27�61�。

30.37%

25.84%

18.34%

27.61%

12.62%

ぐ碫个人成Ɤ / 自我䱲程㔮䪓的分䋒
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䭷的僽一个人㼆于自䊹的䚪体溏岁，⽰我们㥵⡦ⴼ倗和评⟟自䊹，㥵⡦餻✮我们自䊹作为人的
⟟⧩'FOOFMM
 1���。<1> 自㼣僽我们㼆于自䊹的一个呍心⥌䙁，我们基于自䊹的过䖃絑⾎絛自
䊹下ⴼ倗，㥵卓鵯❈絑⾎䚪体上来霹僽餏꬗的，齡⛎我们的自我评⟟⛲䖎有〳腊僽餏꬗的。⡛
自㼣㽠僽我们㼆于自䊹的餏꬗的自我⥌䙁。
⡛自㼣⠔鸑过ぐ猫倰式ッ梡ⴀ来，⺫䭍䟝岁、遤为、䞔絬、魱体动作、魧体朐䙖多个倰꬗。

在䟝岁上，⡛自㼣的人䌢䌢⧫ぢ于餻✮自䊹鳅⡛的⟟⧩，过䏞ꅾ錠自魧的䓳挿和緃ꤴ，罜
䙐錠齡❈⠏⸷。自我䪠评、自我餓㢊、自我䙕毟䌢䌢♸⡛自㼣湱⠶罜欰。
在遤为上，䫵姊䖃䖃僽⡛自㼣者的〡㣢犤，➭们ꦼ以邍鴪自䊹合理的꨽宠，偽岁⨞ⵌ
歧䨾妝鎊，䌢鼙免䮋䧶以⿺㔐鼙劼⠔。
在䞔絬上，⡛自㼣⠔儑衼䕧ㆇ䞔絬朐䙖，䝱⠟、搋贊、繾䠹、ⰻ毰、偽劅、屇⚜以⿺欰孞
在䖎多傞⦫㽠僽⡛自㼣的䖄⯐。
在魱体动作上，肈体的动作䖃䖃⠔♶絑䠑的鷳ꪪⴀ䖎多⥌䜂，끹胜、⡛㣢、鼙免滚神䱹鍘、
霹霢㼭㡮、偽㢅㸝佞的稒䓎的䩛等等鿪僽⡛自㼣者䌢錛的邍梡。
在魧体朐䙖上，餏꬗的䞔絬朐䙖⛲䌢䌢体梡为♶莞服的魧体䠭錣，銳殆䠑氕⸣、䜌心、氨汥、
蟥ꬕ以⿺稒䓎的鶺韌。<2>

2� 成Ɤ⴯⠟僽➊⛎絑⾎过⴯⠟⠔有➊⛎邍梡䪊瀦了鍒刿多：շ有鵯12 个邍梡，霹僈⡹絑⾎过⴯⠟ո

⿬罌俒柄：
<1> 'FOOFMM
 .� +� 7� 	1���
� -PX TFMG�FTUFFN� *O /� 5BSSJFS
 A� 8FMMT
 & (� )BEEPDL 	&ET�

 5SFBUJOH DPNQMFY DBTFT� 5IF DPHOJUJWF CFIBWJPVSBM UIFSBQZ BQQSPBDI 	QQ� 217ˊ240
� +PIO 8JMFZ & 4POT -UE�
<2>  AOESFXT
 #� 	1���
� 4FMG�FTUFFN� 5IF PTZDIPMPHJTU
 11	7

 �����42�
数据来彂：2021 年简单心理线上心理评估服务欽䨪，䬄呋呋劥 /�1000

自尊
SELF-ESTEEM

猰兜㼭濼霋荈㼣僽➊⛎ �⡛荈㼣涸邍梡

1� 测测⡹的自㼣宐平：
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数据来彂：2021 年简单心理线上心理评估服务欽䨪的⼢ぜꥥ劼䬄呋，呋劥量 /�1000

昿嫢涸鵂䏞չ䱽ⵖպ䧴չ䙐錠պ㼆✵㷛㶩涸健康䧭Ɤ㖲剣♧㹁涸餏꬗䕧ㆇ
「⾲欰㹻䏭」雳곿僽欽䨪㼊宠心理䌐⸔的痦♲㣐雳곿，⾲欰㹻䏭⚺銳僽个体ⴀ欰和成Ɤ的㹻䏭，个体傍年♸「⾲
欰㹻䏭」⚥⚺銳䫗Ⱞ者的✽动Ⱒ系䖃䖃㼆于个体的自我雩霋和Ⱒ系垷式有鳅㣐䕧ㆇ。
劥次䬄呋分區〄梡，㶸在⾲欰㹻䏭雳곿的人纈꬗⚰剒多的⾲欰㹻䏭㔮䪓⣜次僽昿嫢⚚蕘 / 䱽ⵖ����6�、
昿嫢䙐錠 / 緃⛘Ⱒ撑�4�47�、昿嫢Ȿ瑲 / Ⱖ➭㹻䏭成プⱾ瑲21�4��、昿嫢猌㭵 / 单❵㹻䏭11�4��
和㹻人䝖氻 / ⚜㣟10�64�。
ⴀ梡곸桧鳅高的⚙个雳곿，溏⡃㢅于⚙个匧畮：昿嫢⚚蕘 / 䱽ⵖ和昿嫢䙐錠 / 緃⛘Ⱒ撑，⡎鿪⠔㼆㷛㶩的健康
成Ɤ䌄来一㹁餏꬗䕧ㆇ。
♸姼ず傞，㹻䏭成プ⛓ꢂ的Ȿ瑲⛲⠔㼆㷛㶩的成Ɤ有一㹁䕧ㆇ，21�4�� 㼆于⾲欰㹻䏭䠭ⵌ㔮䪓的欽䨪⚥，鿪
㶸在鵯倰꬗的㔮䪓。

昿嫢⚚蕘 / 䱽ⵖ 昿嫢䙐錠 / 緃⛘Ⱒ撑 昿嫢Ȿ瑲 /Ⱖ➭㹻䏭成プⱾ瑲 昿嫢猌㭵 / 单❵㹻䏭 㹻人䝖氻 / ⚜㣟0.00%

20.00%

10.00%

30.00%

40.00%

35.96%

10.64%

21.49%

34.47%

11.49%

ぐ碫⾲欰㹻䏭㔮䪓在⾲欰㹻䏭雳곿人纈⚥的分䋒
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僽䭷昿嫢䔂靈⚚呔䱽ⵖ和㷛㶩偽勵⟝服➢，ず
傞在䞔䠭上以ⲇ恉的䙖䏞㼆䖉㷛㶩，䖎㼱罌贊
㷛㶩的꨽宠和䠑䡦。
以下僽䱽ⵖ㘗昿嫢的一❈䌢錛邍梡：<1>

銳宠湧湡服➢和곡➢
♶雮㷛㶩⿬♸䧴质毟昿嫢的Ɀ㹁
♶雮㷛㶩自䊹⨞Ɀ㹁
♶렽⸠鷥䭊䧴杝立
Ɀ㹁㷛㶩欰活的倰倰꬗꬗
䔂遤䌐⸔㷛㶩
⢪欽霽㥵我霹的㽠僽㼆的⛓碫的露鎊
来管侅㷛㶩
乼紷和ⵄ欽❵㶩Ⱒ系，⢾㥵ⰻ毰霶㼋䧴㪭
胇㷛㶩我♶⠔ⱄ昶⡹了
鸑过䟐縇和胇鶖来管侅㷛㶩
⢪欽嶊匧的、⯎忘䞔絬的邍鴪和䪠评，⢾
㥵我㼆⡹䠭ⵌ㣟劅和我㔔⡹䠭ⵌ繾羾

僽歋⚰䎯心理㷖㹻 %S� +POJDF 8FCC 提ⴀ的一个嚋䙁。䭷的僽一猫歋于昿嫢尵腊絛✮㷛㶩駈㢿的䞔䠭㔐䎾䨾鸣成的⴯⠟。<2>

%S� +POJDF 䚪絕䞔䠭䙐錠的邍梡有多猫䕎䙖，㥵昿嫢㼆㷛㶩劍劅过高、♶Ⱒ岤㶩㥎的溫㹊心㡮、䙐錠㷛㶩的䞔䠭体낉。

䞔䠭䙐錠〳腊⠔㼆个体鸣成以下䕧ㆇ：<�>

1� 自我⟟⧩以⿺自㼣緃ꤴ
2� 邍鴪ꥻ烯
�� 䠭錣鄄⶟㣫，緃㣟䠭
4� 䫈龏
�� 成洶遤为

⿬罌餴俱⿺俒柄：
<1> -J
 P� 	2021
� $POUSPMMJOH QBSFOUT ˊ UIF TJHOT BOE XIZ UIFZ BSF IBSNGVM� PBSFOUJOH 'PS #SBJO� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�QBSFOUJOHGPSCSBJO�DPN/
DPOUSPMMJOH�QBSFOUT/
<2> 8FCC
 +� 	201�
� $IJMEIPPE FNPUJPOBM OFHMFDU� IPX UP TUPQ ZPVS GBUBM BX JO JUT USBDLT� %S� +POJDF 8FCC� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//ESKPOJDFXFCC�
DPN/DIJMEIPPE�FNPUJPOBM�OFHMFDU�IPX�UP�TUPQ�ZPVS�GBUBM�BX�JO�JUT�USBDLT/
<�> 4VNNFST
 %� 	2016
� )PX UP SFDPHOJ[F BOE PWFSDPNF DIJMEIPPE FNPUJPOBM OFHMFDU� 8FTUTJEF %#5� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XFTUTJEFECU�DPN/
IPX�UP�SFDPHOJ[F�BOE�PWFSDPNF�DIJMEIPPE�FNPUJPOBM�OFHMFDU/

父母的控制型教养方式 童年期情感忽视
CONTROL PARENTING CHILDHOOD EMOTIONAL 

NEGLECT

猰兜㼭濼霋䱽ⵖ㘗侅Ⱞ �留䎃劍䞔䠭䙐錠
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数据来彂：2021 年简单心理线上心理评估服务欽䨪的⼢ぜꥥ劼䬄呋，呋劥量 /�1000

紨 1�� 剣➃꣢Ⱒ禹㔮䪓涸欽䨪Ⱘ剣չ➃꣢Ⱒ禹併䠭պ涸暵挿

「人꣢Ⱒ系」雳곿僽心理健康곭㚖ꅾ銳⚺곿⛓一，人꣢Ⱒ系问곿傞䌢♸个人自我雩濼、Ⱒ系垷式等有鳅㣐Ⱒ系。
我们分區了鄄人꣢Ⱒ系㔮䪓的纈体⚥剒䌢錛的❀㣐㔮䪓，〄梡人꣢Ⱒ系併䠭�4��2�的ⴀ梡桧高于㣐㹻刿
擿濼的爢❜䛋䟍 / 㔐鼙26��2�罜有Ⱒ系建立㔮ꦼ的欽䨪⽑嫱为 24��2�，Ⱖ次僽雭㥩㘗人呔和人꣢鴝歲
㔮䪓。
在鵯❈㔮䪓碫㘗⚥，人꣢Ⱒ系併䠭和雭㥩㘗人呔鿪♸过䏞在䠑➭人的邍梡湱Ⱒ。

34.82%

19.49%
19.17%

24.92%
26.52%

人꣢Ⱒ系併䠭 爢❜䛋䟍 / 㔐鼙 Ⱒ系建立㔮ꦼ 雭㥩㘗人呔 人꣢鴝歲

10.00%

0.00%

20.00%

30.00%

40.00%

ぐ碫人꣢Ⱒ系㔮䪓分䋒
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䭷过䏞在䠑人꣢❜䖃⚥➭人的邍梡和㼆自䊹的
溏岁。在人꣢Ⱒ系⚥过䏞併䠭的人䌢䌢邍梡ⴀ
在人꣢❜䖃⚥的自⼻䠭、心神♶㸝、僈儑♶自
在，以⿺人꣢❜崨⚥的自我䠑霋、嶊匧的劍䖉

等暵挿。<1>

〳以併䠭㖑㻋錣ⵌⵆ人的䠭「和꨽銳
㽠皾暷暨自䊹的傞ꢂ䧴䠭ⵌ䖎氕䟒，⛲銳⿡撑顾、䌐⸔ⵆ人

偽岁䬨絟ⵆ人的霼宠
♶䡦䧴♶侓邍鴪自䊹的餏꬗䞔絬

㹲䙲自䊹⠔絛ⵆ人幑띿掓
ꥥ岚鷶崨、➢众、♶邍鴪自䊹的䟝岁

测测⡹的雭㥩⧫ぢ测测⡹的爢❜搋贊宐平

心理㷖㹻 4VTBO /FXNBO䭷ⴀ，雭㥩者QFPQMF 
QMFBTFS活在ⵆ人㼆➭们的劍䖉⚥，♶⨢鷅鷶
满ⵆ人㼆➭们的雩〳，为姼➭们䡦䠑⿡⨞⟣⡦
✲。➭们䚪僽㼜➭人的꨽銳䶓在自䊹⛓⵸，⽰
⢪㼆倰的銳宠♶合理，⛲⠔炽满㣢淼⿡忘駈。

人际关系敏感

讨好者通常会有以下特点

讨好型人格
INTERPERSONAL SENSITIVITY INGRATIATING PERSONALITY

猰兜㼭濼霋➃꣢Ⱒ禹併䠭 �雭㥩㘗➃呔

⿬罌俒柄：
<1> 垊㺢检 � 	1��7
� 㣐㷖欰心理健康♸〄㾝 � 幡⼶㣐㷖ⴀ晜爢 � 
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猰兜㼭濼霋䊨⡲⾓⸂涸邍梡⿺盗理⾓⸂涸䒊雳

⿬罌餴俱：
4USFTT BOE 8PSMQMBDF #VMMZJOH� 	O�E�
 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�BGU�PSH/IFBMUI�TBGFUZ�BMM/TUSFTT�BOE�XPSLQMBDF�CVMMZJOH

工作压力达到影响日常活动的程度时，它就会变成一种有害的压力。以下是一些你需要注意的
压力的初期表现 :

工作压力可以被管理，以下是一些建议：

企业员工需要什么帮助：

⴩ⴀ⡹的劍劅，以⿺⡹雦ⴢ㥵⡦㹊梡㸐们
㼆⡹的问곿鵳遤䱗䎸，一次鍒Ɀ一个问곿
♸⡹⥌⟣的剦⿼和人雭雿⡹Ⱒ心的问곿
㹁劍ꞃ捃，⥂霆⯎駈的漖溭
在傍上㸝䱗㥩⡹的⟣务，以姼来平邂⡹的一㣔
在⡹的工作⠅䜂傞ꢂ，霚满⨞⡹在工作⚥⨞的湱⿿的✲䞔。⢾㥵，㥵卓⡹侮㣔㗂满，齡㽠站一⠔⯄
幡嘽濼麤➊⛎傞⦫⡹有䖎多的✲䞔銳⨞，并濼麤➊⛎傞⦫㼊宠䌐⸔
♸➭人分䬐餓⟣。䙼罌僽や有ず✲䧴Ⱖ➭人腊䱹䩛⡹的工作
㷖⛴ぐ猫佞匠倰岁，〳以䌐⸔⡹綕鍒⡹的傈䌢稒䓎
在鷓䔲的傞⦫㼊宠专业䌐⸔

&AP&NQMPZFF ATTJTUBODF PSPHSBN⿶ぜプ工心理䴂⸔项湡、全プ心理管理䪮助，㸐僽歋⟱业为プ工霃縨
的一㤛系絡的、Ɤ劍的犷ⵄ♸支持项湡。鸑过专业人プ㼆组织的霏倗、建雳和㼆プ工⿺Ⱖ湬系❵㾩提供专业
的心理健康湱Ⱒ䭷㼋、心理科普和雲絅㛆雲、专业的心理评估和心理咨询等，傋在䌐⸔鍒Ɀプ工⿺Ⱖ㹻䏭成
プ的ぐ猫心理和遤为问곿，➢罜有佪提高组织管理佪腊和工作絫佪，㹊梡组织和人的健康、和靕、全꬗〄㾝。

简单心理⛲为⟱业提供 &AP 服务ㆦ，妅鵓翫系：FBQ!KJBOEBOYJOMJ�DPN

欰理上：㣢汥、胊鿈问곿、く䖤㣖多䧴㣖㼱、漖溭ꥻ烯、聝聘ꃑ汥和氨汥、淼氣、熋暅
心理上：健䘍、䠵䙬、屇⚜、搋贊、䫈龏、僒䙬、䠭錣偽腊为力
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数据来彂：2021 年简单心理线上心理评估服务欽䨪的⼢ぜꥥ劼䬄呋，呋劥量 /�1000

➃⟌䌢霹涸❵㺙Ⱒ禹꡼곿刿㢴邍梡⚹չ⠶⣥ꢂ尲鸑㔮ꦼպ⿺չ緃⛘㸝Ⰼ䠭պ
在㶸在❵㺙Ⱒ系雳곿的人纈⚥，ⴀ梡剒多的⵸❀㣐㔮䪓⣜次僽：⠶⣥尲鸑 / Ȿ瑲，㸝全䠭⡛，㣟䛄䌄来的㔮䪓，
䠭䞔」佦 / ⴀ鲪湱Ⱒ心理㔮䪓和㣐륁单魧䌄来的心理㔮䪓。
Ⱖ⚥，⠶⣥尲鸑 / Ȿ瑲䌄来的㔮䪓剒为瑲ⴀ，ⴀ梡嫱⢾鴪 41�，鵴高于䱗在痦✳位㸝全䠭⡛的ⴀ梡곸桧
22����絑⾎㣟䛄和䠭䞔」佦 / ⴀ鲪并㔔姼䠭ⵌ㔮䪓的欽䨪嫱⢾䱹鵛，分ⵆ僽 1���2� 和 1���4�。

41.00%

22.99%
19.92% 19.54%

8.43%

⠶⣥尲鸑 �Ȿ瑲 㸝Ⰼ䠭⡛ 㣟䛄䌄勻涸㔮䪓 䠭䞔」佦 �ⴀ鲪 大륁⽀魧䌄勻涸㔮䪓
0.00%

20.00%

10.00%

30.00%

40.00%

50.00%

ぐ碫❵㺙Ⱒ系㔮䪓分䋒
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猰兜㼭濼霋❵㺙Ⱒ禹⚥涸㸝Ⰼ䠭 �꬗㼆Ȿ瑲〳⟄䙦⛎⸅

⿬罌俒柄⿺餴俱：
<1> %JBNPOE
 -� .�
 & )JDLT
 A� .� 	200�
� AUUBDINFOU TUZMF
 DVSSFOU SFMBUJPOTIJQ TFDVSJUZ
 BOE OFHBUJWF FNPUJPOT� UIF NFEJBUJOH SPMF PG QIZTJPMPHJDBM 
SFHVMBUJPO� +PVSOBM PG 4PDJBM BOE PFSTPOBM 3FMBUJPOTIJQT
 22	4

 4��ˊ�1�� 
<2> 'FFOFZ
 +� A�
 & /PMMFS
 P� 	1��0
� AUUBDINFOU TUZMF BT B QSFEJDUPS PG BEVMU SPNBOUJD SFMBUJPOTIJQT� +PVSOBM PG QFSTPOBMJUZ BOE 4PDJBM PTZDIPMPHZ
 ��	2

 2�1�
<�> $PPL
 8� -� 	2000
� 6OEFSTUBOEJOH BUUBDINFOU TFDVSJUZ JO GBNJMZ DPOUFYU� +PVSOBM PG PFSTPOBMJUZ BOE 4PDJBM PTZDIPMPHZ
 7�
 2��ˊ2�4�
<4> -B (VBSEJB
 +� (�
 3ZBO
 3� .�
 $PVDINBO
 $� &�
 & %FDJ
 &� -� 	2000
� 8JUIJO�QFSTPO WBSJBUJPO JO TFDVSJUZ PG BUUBDINFOU� A TFMG�EFUFSNJOBUJPO 
UIFPSZ QFSTQFDUJWF PO BUUBDINFOU
 OFFE GVMMMNFOU
 BOE XFMM�CFJOH� +PVSOBM PG PFSTPOBMJUZ BOE 4PDJBM PTZDIPMPHZ
 7�
 �67ˊ��4�
<�> #BSUIPMPNFX
 ,�
 & )PSPXJU[
 -� .� 	1��1
� AUUBDINFOU TUZMFT BNPOH ZPVOH BEVMUT� B UFTU PG B GPVS�DBUFHPSZ NPEFM� +PVSOBM PG QFSTPOBMJUZ BOE TPDJBM QTZDIPMPHZ
 61	2

 226�
<6> 450P 4LJMM�	O�E�
� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//ECU�UPPMT/FNPUJPOBM@SFHVMBUJPO/TUPQ�QIQ

亲密关系中的安全感：

当你在冲突中感到自己无法控制情绪时，可以用以下这个小原则 [6] 来平稳自己的情绪，并
更准确地表达自己的诉求：

S (Stop)= 停止

O (Observe) = 觉察

T (Take a step back) = 退后一步

P (Proceed mindfully) = 谨慎行事

䔲⡹錣䖤自䊹的䞔絬⡃⛖䖤ⵌ䱽ⵖ傞，⨢下来♶銳动⟣⡦一㗌聝聘，暵ⵆ僽㏟䊼ワ㔵的聝聘，鵯猫⨢姺
有⸔于꣈姺⡹♶⧺䙼程㖑遤动。

錜㻋⡹ワ㔵和⡹ⰻ心〄欰的✲䞔，以⿺Ⱖ➭人在⨞➊⛎䧴霹➊⛎。ゑゑ⡹ⰻ心自动❡欰的餏꬗䟝岁，♶銳
館搬下絕雿。佐꧋湱Ⱒ✲㹊，以⤑了鍒姻在〄欰的✲䞔以⿺鷥䭊的⡮㖑。

絛自䊹一❈傞ꢂⲇ꫽下来䙼罌，鷍た一姿。➢姻在〄欰的✲䞔⚥䮤膴ⴀ来。帿ㄎエ，并呏据꨽銳絩续⨞帿
ㄎエ，湬ⵌ䱽ⵖ⡞为姺。

问问自䊹，我䟝➢鵯猫䞔ⲃ⚥䖤ⵌ➊⛎ 䧴我的湡标僽➊⛎ 䧴➊⛎鷥䭊〳腊⠔⢪鵯猫䞔ⲃ
」䖤刿㥩䧴刿禁 䧴➊⛎呋的遤为䩞腊》䖤成⸆ ⥂持ⲇ꫽，⥂持䱽ⵖ。

❵㺙Ⱒ系⚥的㸝全䠭邍爙个体➢䔲⵸厤个暵㹁⣜䛄Ⱒ系⚥成⸆蜦》䠭錣和䞔絬㸝全䠭的玐䏞。<1> 

❵㺙Ⱒ系⚥的㸝全䠭和侮体的⣜䛄Ⱒ系湬䱹湱Ⱒ <2>
 ず傞⛲「ⵌⰦ㸐ぐ碫㔔稇的䕧ㆇ，霽㥵梠㞯、䞔䕎、人呔
㔔稇、⠶⣥⿽倰㼊宠和提供䣅诓的Ⱏず体낉等等。<�><4>

呏据 #BSUIPMPNFX 和 )PSPXJU[ 等人的衼作，成人⣜䛄碫㘗有㔋猫：㸝全㘗 	4FDVSF
、搋贊㘗 	AOYJPVT�
PSFPDDVQJFE
、鲽錠 � 㔐鼙㘗 	%JTTNJTTJWF�AWPJEBOU
、䛋䟍 � 㔐鼙㘗 	'FBSGVM�AWPJEBOU
。㣐多数人鿪有♶ず玐
䏞的㔋猫⣜䛄굥呔，并〳腊⠔ꥥ满傞ꢂ罜佖」。<�>

STOP 原则 测测⡹的⣜䛄碫㘗
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⿬罌俒柄：
<1> ASOPX
 #�
 ,FOBSEZ
 +�
 & AHSBT
 8� 4� 	1���
� 5IF &NPUJPOBM &BUJOH 4DBMF� 5IF EFWFMPQNFOU PG B NFBTVSF UP BTTFTT DPQJOH XJUI OFHBUJWF BFDU 
CZ FBUJOH� *OUFSOBUJPOBM +PVSOBM PG &BUJOH %JTPSEFST
 1�	1

 7���0�
数据来彂：2021 年简单心理线上心理评估服务欽䨪的⼢ぜꥥ劼䬄呋，呋劥量 /�1000

չ漖♶㥩պ⠶ꥥ涸♶〫僽魧⡤♳涸䰀署鵮剣心理♳涸㔮䪓

在㶸在「魱体 / 遤为㔮䪓」的心理评估欽䨪⚥，ⴀ梡剒多的❀㣐问곿⣜次僽漖溭问곿60��1�、鵳굹问곿
2�����、䬯䒁10�26�、自勄 / 自⠟10�26�和䔂鶖遤为��47�。
Ⱖ⚥，漖溭问곿ⴀ梡的嫱⢾鵴鵴㣐于Ⱖ➭㔮䪓，高鴪 60��1�。䌢錛漖溭问곿⺫ゎ㣟溭、㍄漖、漖溭ㄎエ兽⨢等，
⚚ꅾ傞〳腊⠔〄㾝成㣟溭ꥻ烯、㍄漖ꥻ烯、漖溭ㄎエ兽⨢综合氿等。<1>

ず傞，姼㢅鵳굹问곿鳅多为「䞔絬䚍鵳굹」，䭷的僽㔔为껆껠以㢪的⾲㔔❡欰굹妝，嫱㥵在䞔絬的ⵞ慨下❡欰
一猫ꦼ以䫈ⵖ的䟝く⚎銯的Ȿ动 <1>。鵯猫䞔ⲃ下，굹暟鄄䔲作了㞅邉厤猫䞔䠭꨽宠的工Ⱘ，罜♶ⱄ僽为了鍒Ɀ
欰理껆껠。

60.51%
23.59%

10.26%

9.47%漖溭꡼곿

鵳굹꡼곿
䬯䒁

10.26%荈勄 �荈⠟
䔂鶖遤⚹

魱体 / 遤为问곿⚥ぐ碫Ⱘ体问곿的⽑嫱䞔ⲃ
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猰兜㼭濼霋漖溭♶駈 �䞔絬䚍鵳굹涸䕧ㆇ

⿬罌餴俱 �
 <1> 4MFFQ BOE .FOUBM )FBMUI� 	O�E�
 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�QTZDIPMPHZUPEBZ�DPN/VT/CBTJDT/TMFFQ/TMFFQ�BOE�NFOUBM�IFBMUI 
 <2> %4.�� 歋繠㕂精神⼕㷖⠔ⵖ㹁，全獦僽 շ精神ꥻ烯霏倗♸絡雦䩛ⱃ 	 痦❀晜 
ո

漖溭♶駈〳腊⠔䕧ㆇ䞔絬，歋于漖溭♶駈⠔䎁䪓勜➋呍㢅理䞔絬和⵸괄〽淼㽻管理Ȿ动䱽ⵖ和Ɀ瘻⛓
ꢂ的翫系，㔔姼漖溭⶟㣫♸䞔絬⿿䎾的㟞䔂㺙ⴗ湱Ⱒ。㼆于雽多人来霹，鵯䠑㄂满在一儻䧴Ⳝ儻漖溭♶⢕
⛓た，➭们⠔」䖤刿⸈凐鬑，刿㺂僒欰孞，㼆䠭濼ⵌ的鲽錠刿併䠭，并⚂〳腊㼆➭们鸑䌢⠔➢㺂䎾㼆的傈䌢掓
䜒⨞ⴀ刿Ȿ动的⿿䎾。 <1>

㥵卓鵳굹问곿已絑⚚ꅾⵌ䕧ㆇ个人健康♸欰活，〳腊꨽銳㼊宠专业精神科⼕欰的䌐⸔♸建雳。湡⵸ %4.�� <2> 烁
雩了 6 猫鵳굹ꥻ烯：神絑䚍⾔굹氿、神絑䚍餚굹氿、凐굹氿、䒗굹浤、⿿ⴝ氿和㔐鼙 / ꣳⵖ䚍굹暟䶑Ⰶꥻ烯。

常见情绪性进食的表现：

睡眠不足与情绪调节：

く⚎銯⢪⡹鵳Ⰶ了一猫䛇䞹䧴䠑霋♶ⵌ自䊹在⨞➊⛎的朐䙖
ㄔ㓑䧴㣐〡㓑⚎銯⢪⡹䠭錣䖎㥩
⡹并♶껠，⽲♶腊⨢姺鵳굹，罜⚂⡹䠑霋♶ⵌ自䊹在⨞➊⛎
く的庮劅彂自⟣⡦䞔絬，偽雿僽獤匧的鵮僽嶊匧的
䔲⡹く⚎銯傞，⡹⠔有䔂捘的㸝䣅䠭
在一个⾓力✲⟝⛓た䧴䔲⡹䖎搋贊傞く⚎銯䖎䘯
为了鼙免偽翜罜く⚎銯
㽴管在欰理上蠒Ⱞ⯎駈，⡎㣐多数傞ꢂꅽ，䞔絬⽲䖎瑟贞，緃⛘成㽠䠭
䚪僽㼊䪪一猫暵㹁的굹暟㥵欫굹，㔔为㸐⠔佖」⡹的心䞔
ワ劍䚍的准㢊䧴餝✈굹暟，以⤑⡹在꨽銳㸐们傞，⡹㽠〳以⽰ⵠ❧欽
在ꅾ銳✲⟝和⾓力✲⟝㥵㹻䏭翸⠔和㉁业⠔雳〄欰⛓た，⧫ぢ于㣐く暵く
䔲⡹为了㸝䣅自䊹罜♶僽为了忘駈欰理上的껆껠罜く⚎銯た，䱹满⿶❡欰䠹毰䠭

䪊瀦叅溏鵳굹问곿的䎁곫倰岁，了鍒շ䞔絬䚍鵳굹自⸔䩛ⱃո

测一测⡹的漖溭质量，곭》շ㥩漖溭䭷㼋䩛ⱃո
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䪊瀦곭》「心理咨询㼭涰科」，幡兠 10� 个㼆心理咨询的鶴䙼

“心理咨询太贵了。”

 “心理咨询靠聊天，就能帮我解决问题？”

“我的问题不严重，不需要心理咨询。”

心理咨询服务烁㹊꨽銳一㹁的费欽，鵯〳腊为欽䨪⢪欽服务䌄来了一❈꡶地。⡎♸姼ず傞，錣䖤餥的胜た，
⛲⿿䎾ⴀ㼆于心理咨询服务⟟⧩的♶烁㹁，♶烁㹁僽や➰ⴀ了ꆄ꛸，㽠腊䌄来佐蜦。

絟㣐多数的「霄者邍爙并♶幡嘽心理咨询的工作倰式，㼆于靍霢咨询的佪卓䠭ⵌ♶烁㹁。

㣐众㼆心理健康问곿的寓ぜ⻊NFOUBM IFBMUI TUJHNB➠搬㶸在。寓ぜ⻊〳腊㼋致人们♶侓鲽僒곫紨心理
咨询，雩为ꤑꬋ问곿ꬋ䌢⚚ꅾ，やⴭ自䊹♶꨽銳心理咨询。<2>

⿬罌俒柄：
<1> 3FDPHOJUJPO PG PTZDIPUIFSBQZ &FDUJWFOFTT� 	O�E�
� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�BQB�PSH/BCPVU/QPMJDZ/SFTPMVUJPO�QTZDIPUIFSBQZ
<2> $IFOH
 )� -�
 8BOH
 $�
 .D%FSNPUU
 3� $�
 ,SJEFM
 .�
 & 3JTMJO
 +� -� 	201�
� 4FMGˉTUJHNB
 NFOUBM IFBMUI MJUFSBDZ
 BOE BUUJUVEFT UPXBSE TFFLJOH 
QTZDIPMPHJDBM IFMQ� +PVSOBM PG $PVOTFMJOH & %FWFMPQNFOU
 �6	1

 64�74�
<�> )PXFT
 3� 	2014
�5PQ 10 3FBTPOT UP 5SZ 5IFSBQZ� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�QTZDIPMPHZUPEBZ�DPN/VT/CMPH/JO�UIFSBQZ/201412/UPQ�10�
SFBTPOT�USZ�UIFSBQZ�
数据来彂：简单心理心理评估欽䨪，⼢ぜ䬄呋一㼆一霄靍 /�4�

大众㼆✵չ心理ㅐ霧պ涸鶴䙼➠鳅兜麑

平台 2021 年的心理评估欽䨪⚥，一鿈分欽䨪在靈研霄靍⚥邍鴪了㼆心理咨询服务的一❈㔮䞨，鵯❈㔮䞨⛲体
梡ⴀ㣐众䌢錛的㼆心理咨询的鶴䙼。

迷思 1

迷思 2

迷思 3

繠㕂心理⼸⠔APA㸽緸䫣デ的多项研究邍僈，心理咨询➢Ɤ劍来溏，僽ꬋ䌢ⴢ皾的䫏餴，㸐〳以
䌐⸔綕鍒䞔絬⾓力、提⼮工作朐䙖、欨至Ⲹ㼱心理碫魱体氬氻等。<1>

㹊꣢上，已有㣐量研究霆僈靍霢式的心理咨询㼆于多碫心理雳곿㖲有疗愈佪卓。<1>

㹊꣢上，心理咨询〳以欽于靈鷓⚚ꅾ的心理问곿，ず傞⛲〳以欽于靈鷓䞔絬⾓力、个人成Ɤ等雽多傈
䌢欰活⚥ⴀ梡的问곿。㼆心理健康问곿罜鎊，곫꣈騈屛疗Ⱖ㹊一呋有欽。⽰⢪䠭錣自䊹尵有⟣⡦问
곿，⛲〳以鸑过心理咨询⸈帿㼆自䊹的䱲程，心理咨询刿⫸僽一猫㼆心抳的健魧。<�>



常用心理健康服务简➝⿺资源
在 2021 年的工作⚥，我们➠〄梡㣐众㼆于꨽銳䙦呋的心理䌐
⸔㶸在一㹁玐䏞寓ぜ⻊和꣫欰䠭，㔔姼，劥畎蒜⚥，我们鸑
过俒柄研究和数据分區，侮理了䌢錛的心理健康服务的➝絏
⿺䌐⸔餴彂。
䋞劅鸑过ꢓ靀劥畎蒜，靀者〳以了鍒䌢錛的心理䌐⸔有ㆭ❈、
ぐ自鷓欽䞔ⲃ、㥵⡦䪪ⵌ鵯❈服务等，腊㢿刿獤匧和准烁㖑
⢪欽心理䌐⸔。

When you hurt yourself physically, you go to the doctor. 

When you are mentally hurt, the norm should be to go 

to the doctor.  Everyone deserves the opportunity to get 

professional help so they can start leading the way to a 

happy life.

䔲⡹魧体「⠟傞，⡹⠔⿡溏⼕欰。䔲⡹心理䧴精神有♶莞服傞，⛲
䎾䔲⿡溏⼕欰。嫦个人鿪䎾霪有劼⠔蜦䖤专业䌐⸔，鵯呋➭䩞有〳
腊䒓゗䎋犷欰活的麤騟。
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⿬罌俒柄：
<1> AMWBSF[
 A� 4�
 PBHBOJ
 .�
 & .FVDDJ
 P� 	2012
� 5IF DMJOJDBM BQQMJDBUJPO PG UIF CJPQTZDIPTPDJBM NPEFM JO NFOUBM IFBMUI� B SFTFBSDI DSJUJRVF� ANFSJDBO KPVSOBM PG QIZTJDBM NFEJDJOF & SFIBCJMJUBUJPO
 �1	1�

 417��41�0�
<2> 4VMT
 +�
 & 3PUINBO
 A� 	2004
� &WPMVUJPO PG UIF CJPQTZDIPTPDJBM NPEFM� QSPTQFDUT BOE DIBMMFOHFT GPS IFBMUI QTZDIPMPHZ� )FBMUI PTZDIPMPHZ
  
2�	2

 11��

心理健康剪⸉ッ梡㢴猫倰䒭侮ざ剪⸉涸〄㾝䙖⸷

⠶ꥥ爢⠔⿺科䪮的侮体〄㾝，㣐众㼆于「健康」和「氬氻」的理鍒鷶幯⸈帿，「健康」的嚋䙁歋单一的欰理絶
䏞，〄㾝并輑Ⰶ了心理健康的絶䏞，以⿺輑Ⰶ了爢⠔㽻꬗㼆个人魧体和心理健康䕧ㆇ㔔稇的Ⱒ岤。<1> 

歋精神氻㷖和ⰻ科侅䱇䛸呔㼷提ⴀ的「欰暟ˋ心理ˋ爢⠔」垷㘗僽健康遤业鳅为雩ず的理雿垷㘗。鵯个垷㘗雮
㣐众和健康工作者〳以➢刿全꬗的錭䏞理鍒心理健康问곿，ず傞普⿺了㣐众㼆心理健康䕧ㆇ㔔稇的雩霋。在心
理健康곭㚖，专业人プ〳以在鵯呋的垷㘗下，侮体㖑了鍒来霄者的㔮䪓，并⚂有ꛏ㼆䚍㖑提供♶ず猫碫♸玐䏞
的餴彂。<2> 

在鵯个垷㘗鄄䎛岌普⿺的䔲下，心理健康服务⛲在ぢ刿多⯋⻊的倰ぢ〄㾝。鸑过个呩管理$BTF 
.BOBHFNFOU的䕎式，㼜来霄者在魧体、心理、爢⠔支持♲个㽻꬗⚥䨾꨽的餴彂鵳遤絡合的专业服务，〳以
剒㣐ꣳ䏞的支持来霄者的佖㊤。

礵牟猰䎁곫
漖溭䎁곫
康㢕屛毫
䢨䚍氻盗理
鵘⸓䎁곫
vvv

心理健康侅肫
㽠⚌邉⸔
⡞䨻邉⸔
⼕毫⥂ꤗ
爢⠔犷ⵄ劼匬
vvv

心理䴂⸔掚絁
心理霉⠮
心理ㅐ霧
⽭劼䎁곫
✽⸔㼭絆
vvv

欰暟

爢⠔

心理

基于欰暟ˋ心理ˋ爢⠔垷㘗下的♶ず服务
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礵牟猰霏毫⡲⚹♧고⚁⚌䌐⸔㹊꣢䎇♶縁錛

⿬罌餴俱：
<1> 8IBU JT PTZDIJBUSZ  	O�E�
 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�QTZDIJBUSZ�PSH/QBUJFOUT�GBNJMJFT/XIBU�JT�QTZDIJBUSZ�NFOV
数据来彂：
1� 2021 简单心理咨询欽䨪ꥥ劼⼢ぜ䬄呋，/�10000
2� 2021 简单心理线上心理评估服务欽䨪⼢ぜ䬄呋，/�1000

靍⿺心理问곿，♶㼱人껷⯓䟝ⵌ的僽精神氻、精神科屛疗等ぜ霒，心理问곿鄄寓ぜ⻊的梡韌⛲并♶㼱
錛。㹊꣢上，精神科霏疗作为一项专业屛疗，并♶桡㦪䧴縁錛。

精神科霏疗僽在⼕ꤎ⚥歋精神科⼕欰提供㽠精神、䞔絬和遤为ꥻ烯等鵳遤霏倗、屛疗的专业服务。⼕欰一菚⠔
鸑过心理测评、霄靍评估、⟉㐼测量、欰⻊唬낉、錜㻋评估等倰岁㼆䝖者鵳遤欰理和心理倰꬗的评估。ꥥ满⼕
㷖的〄㾝，ⴢ分ⴀ多碫专科，⺫䭍漖溭专科、成洶专科、魧心⼕㷖、䫈龏氿专科、⿽湱䞔䠭ꥻ烯专科、⯄留精
神科、罈年精神科等多碫絈分专科。

并ꬋ〫有⚚ꅾ的精神碫氬氻䩞꨽銳精神科䌐⸔，㥵⠶有Ɤ傞ꢂ偽岁嶊ꤑ的䝱⠟、絟劅、稒䓎、偽岁佞匠等䞔絬，
䧴漖溭、껏굹等持续ⴀ梡问곿䕧ㆇ欰活，⛲〳以鷥䭊精神科㽠霏、蜦䖤有佪的䌐⸔。
✲㹊上，在简单心理㼊宠心理咨询的来霄⚥，有鵛 �0� 的来霄姼⵸有过精神科的㽠霏絑⾎在简单心理的心
理评估服务⚥，有 1��1�� 的来霄者在评估た鄄建雳鵳遤精神科的湱Ⱒ霏疗。

蚋暟屛疗：ゎ䫒䫈龏蚋暟、䫒精神氻氿蚋暟、ꞏ꫽⵫和䫒搋贊蚋暟、⤛鵳漖溭蚋暟、䞔絬珘㹁
⵫等蚋暟。
ⵞ慨碫屛疗倰岁：歏⠅⯘疗岁&$5、.&$5、帿鿈腰ⵞ慨%#4、鶴饥神絑ⵞ慨7/4、
絑곬煂ⵞ慨5.4等。
心理屛疗：♶ず⼕ꤎ⠔⣜据⼕ꤎꂁ縨⿺氻人氻䞔ꂁ合心理屛疗，⺫䭍靍霢屛疗、蒌助邍鴪屛疗、
㔙体屛疗等。

精神科诊疗是什么：

精神科治疗的主要方法：[1] 

㕃：平台心理咨询来霄者过䖃精神科㽠霏絑낉 㕃：平台心理评估た꨽銳精神科㽠霏的欽䨪嫱⢾

有 建议进行精神科就诊没有 未被建议进行精神科就诊
29.81% 13.18%70.19% 86.82%
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猰兜㼭濼霋礵牟健康ⴀ梡⽭劼涸♧❈⥌〿

⿬罌餴俱：
<1> PBSFLI
 3� 	201�
� 8BSOJOH TJHOT PG NFOUBM JMMOFTT� ANFSJDBO PTZDIJBUSZ ATTPDJBUJPO� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�QTZDIJBUSZ�PSH/QBUJFOUT�
GBNJMJFT/XBSOJOH�TJHOT�PG�NFOUBM�JMMOFTT

刿多了鍒精神碫氬氻的傍劍곫险⥌〿，并ꅷ》獤匧的屛疗，腊䖎㥩㖑䒁鵷䧴곫꣈ꅾ㣐的精神氬氻。
㥵卓⡹䧴㹻人剦⿼ⴀ梡以下Ⳝ猫䞔ⲃ，⿺傞♸精神科⼕欰䧴者Ⱖ➭心理健康专业人プ鵳遤评估，㼆于心理
健康䛪㢕⠔有䨾䌐⸔：<1>

➑Ⱘ㢊上鶣一ⵌ⚙个邍梡并♶腊湬䱹곫测精神碫氬氻，⡎〳以提爙我们⸈䔂岤䠑，䗳銳傞鵳遤鵳一姿霫絈的评
估。
㥵卓一个人ず傞ⴀ梡上鶣多猫氿朐，并⚂鵯❈氿朐㼋致㷖⛴、工作䧴♸➭人爢❜的腊力ⴀ梡⚚ꅾ问곿，䎾霪⿡
精神科⼕欰㢅鵳遤霫絈评估。
㥵卓有自勄䙁㣢䧴雦ⴢ，䎾霪立⽰⿡精神科⼕ꤎ鵳遤㽠霏。

睡眠或食欲发生变化漖溭和굹妝朐ⲃ僈儑〄欰」⻊，䧴者自我Ⱒ撑僈儑Ⲹ㼱
情绪变化䞔絬䧴䫈龏朐ⲃⶢ捘」⻊
社交等退缩爢❜上ッ梡鷍綫、㼆以⵸䠭Ⱓ馰的活动㣟⿡Ⱓ馰
社会功能下降在㷖吥、工作䧴爢❜活动⚥的⸆腊下꣭，⢾㥵佞䒙鵘动、㷖业♶⿺呔䧴ꦼ以䪄遤擿䜪的⟣务
思考能力下降在理鍒、岤䠑力、雵䗴力、鹤鳓腊力、鎊露腊力倰꬗ⴀ梡㔮ꦼ
敏感度提高㼆錠錣、㡮갉、孞㄂䧴鍘錣的併䠭䏞提高，䒓㨤鼙免〳腊有䔂捘ⵞ慨的䞔ⲃ
冷漠㣟⿡⚺动䚍、⿬♸䨾有活动的䠑䡦꣭⡛
感觉脱节 有♸自䊹䧴ワ㔵梠㞯膴蒜的垷祍䠭錣、有♶溫㹊䠭
不合逻辑的思考或信念㼆于个人理鍒腊力䧴䕧ㆇ✲⟝的腊力有♶㼊䌢䧴㣩㣐的⥌䙁
紧张㼆➭人有䔂捘的䛋䟍䧴䙕毟䧴者䔂捘的稒䓎䠭
其他异常的行为表现㣼䚓的、♶㼊䌢的、暵婋的遤为

我们侮理了ぐ㖑精神科㽠霏餴彂，䪊瀦叅溏。㥵卓⡹有了鍒〳ꬑ的精神科㽠霏餴彂，⛲妅鵓在评雿⼓殆鎊䲀虛絛我们，我们⠔㹁劍刿倝ⵌ霪餴彂⴩邍⚥。
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心理ㅐ霧䎇♶僽剣心理氬氻䩞꨽銳心理ㅐ霧

歋于㼆于心理咨询和心理健康濼霋的꣫欰，㣐众㼆于心理咨询⛲㶸在一㹁的霴鍒。㹊꣢上，心理咨询并♶〫㼆
⚚ꅾ的心理氬氻〄䮦作欽，刿多人鷥䭊心理咨询僽为了綕鍒䞔絬和个人成Ɤ问곿。

什么是心理咨询：

心理咨询可以协助解决哪些问题：

使用心理咨询 VS 使用药物治疗：

心理咨询一般进行多久：

心理咨询，僽歋心理咨询师基于专业心理咨询濼霋，⼸⸔来霄者鍒Ɀ心理㔮䪓的过玐，一菚僽鸑过
靍霢的䕎式。

心理咨询〳以綕鍒䞔絬氿朐，Ⲹ㼱心理和遤为问곿氿朐〄作，提高欰活质量，提高个体在工作、㷖
⛴和人꣢Ⱒ系⚥的鷓䎾腊力，⢪人刿⧫ぢ于⨞ⴀ健康的人欰鷥䭊，以⿺Ⱖ➭咨询Ⱒ系⚥〳提供的佖」。

♸单紱⢪欽蚋暟屛疗湱嫱，ꂁ合心理咨询鴪ⵌ的疗愈佪卓〳以刿持⛉
㽍Ⱖ僽在䫈龏和搋贊的屛疗⚥，来霄者在咨询过玐⚥〳以蜦䖤一系⴩的自我靈蒜䪮腊，在咨询絕勲
た⣜搬〳以⢪欽鵯❈䪮腊⥂持、䧴者鵳一姿佖㊤疗愈佪卓。

心理咨询一菚僽靍霢屛疗，一菚 �0 分钟 / 次，多在嫦ワ㔿㹁傞ꢂ䒓㾝。
心理咨询并ꬋ一次䚍的䌐⸔，���0 次僽嫱鳅普麑的咨询次数，研究儑爙，�0� 的来霄者在 � 次咨询
⛓たッ梡㥩鲮，7�� 的来霄者在䱹「咨询 6 个剢た⠔ッ梡自我雩濼、䞔絬朐䙖等至㼱一个倰꬗的儑
衼佖㊤。
心理咨询的䊭㣐䕧ㆇ在㣐多数霏倗勵⟝下鿪僽湱䔲珘㹁的，⡎⛲Ⱘ有一㹁的暵䒗䚍，邍梡为心理咨
询屛疗的絕卓⛲「ⵌ多碫暵䖄的䕧ㆇ，嫱㥵问곿的Ɤ劍䚍、㢕勇䚍、来霄者个人的爢⠔支持和䔂䏞、
心理咨询师的絑낉和乲Ɤ곭㚖等。<1>

⿬罌餴俱：
<1> 3FDPHOJUJPO PG PTZDIPUIFSBQZ &FDUJWFOFTT� 	O�E�
� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�BQB�PSH/BCPVU/QPMJDZ/SFTPMVUJPO�QTZDIPUIFSBQZ

䪊瀦곭》շ心理咨询㼭涰科ո，⡹㼜了鍒ⵌ：
心理咨询僽㥵⡦饰佪的
㥵⡦鷥䭊心理咨询师
痦一次咨询䎾霪⨞➊⛎
咨询过玐⚥⠔〄欰➊⛎
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猰兜㼭濼霋㥵⡦ⴼ倗荈䊹僽や꨽銳心理ㅐ霧

䔲⚺錜䠭「ⵌ䞔絬朐ⲃ♶⢕㥵搋贊、嶊匧、⡛衅、絟劅等，䧴遤为上偽岁自䱽㥵䔂鶖遤为、
Ⰶ漖㔮ꦼ、凐껏凐굹等，并⚂持续了一媯傞ꢂ偽岁蜦䖤綕鍒
心理㔮䪓已絑䕧ㆇⵌ傈䌢工作、欰活和爢❜等，嫱㥵偽岁꧋⚥岤䠑力㸤成工作䧴㷖⛴、㔔䞔絬等❡
欰了氨汥等魱体问곿等
㽂霚过一❈綕鍒⸅岁，㥵猌䒓⾓力彂、鲮獴岤䠑力、䧴♸❵⿼⧫霎等自我靈蒜倰岁，⡎㖲佐佪欨䗎
䧴㼆于自我雩濼、䚍呔、Ⱒ系垷式等䠭ⵌ㥩㣼，䋞劅自我䱲程，以蜦䖤自我成Ɤ，䋞劅蜦䖤刿⸈自
⚺Ɀ瘻、自⥌的欰活朐䙖。

简单地判断自己是否需要心理咨询帮助：

事实上，多类心理健康议题，均可以通过心理咨询获得理解和改变。在简单心理，目前已有 100 多万人次心
理咨询在平台上发生，其中咨询前三的议题是：情绪压力、个人成长、亲密关系。

数据来彂：2021 简单心理咨询欽䨪ꥥ劼⼢ぜ䬄呋，呋劥量 /�10000

0% 10% 20% 40% 60% 80%

个人成长

亲密关系

家庭关系
职业发展

人际关系

行为问题

性心理
亲子关系

55.64%

45.93%

30.85%

30.50%

30.43%

14.84%

9.74%

8.41%

情绪压力 73.49%

平台心理咨询来霄者心理㔮䪓问곿分䋒㕃
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⽭劼䎁곫荈勄⽭劼굥ꤗ♶㺂䙐錠⽭劼䎁곫꨽㢴倰ꂁざ

在全球薴㔵ⰻ，嫦年有 70 多万人自勄魧❖。Ⱖ⚥，自勄劢鹵人数僽自勄娥❖人数的雽多⦔。<1> 

呏据⚆⽡组织 2021 年〄䋒的շ201� 年全球自勄朐ⲃո䫣デ⚥的剒倝数据，我㕂在 201� 年的自勄人数为
116�24 人6�7/10 万，Ⱖ⚥歑䚍 72�1� 人��6/10 万，㥎䚍 4��0� 人4�16/10 万。<1> 

絑靈叅〄梡，在〄鴪㕂㹻⚥，人们有自勄䟝岁、雦ⴢ、㽂霚的⽑嫱⣜次为 2�0�、0�6�、0�2�罜在〄㾝⚥㕂㹻，
霪⽑嫱⣜次为 2�1�、0�7�、0���。<2>  

专业危机干预方法都有哪些？

谁来提供危机干预？

危机干预热线ˋ为有心理⽭劼来歏者提供心理支持、为高⽭来歏者꣭⡛自勄굥ꤗ，ず傞提供精神心理
⽡欰湱Ⱒ濼霋、以⿺湱Ⱒ专业的精神心理⽡欰劼匬的鲮➝
危机评估ˋ专业䎁곫人プ⠔껷⯓了鍒来霄者䔲⵸的精神心理朐䙖、过䖃⽭劼絑⾎、支持餴彂等⥌䜂
安全计划干预ˋ僽一猫瀊玐的ꛏ㼆自⠟和自勄䟝岁、雦ⴢ和遤为的心理⽭劼⚰䎯䎁곫倰岁。鸑过来霄
者♸专业䎁곫人プⰟず䱲雭，ⵖ雧ⴀ专㾩于来霄者的⽭劼䎾㼆倰式。絑研究낉霆，㸝全雦ⴢ䎁곫〳以
有佪的꣭⡛来霄的自⠟ / 自勄遤为。<�>

⽭劼䎁곫的提供者鸑䌢⠔⺫䭍专业人プ和ꬋ专业人プ的ꂁ合，⢾㥵：心理咨询师、⼕疗工作人プ、⽭
劼热线䱹线プ、爢⠔工作者、来霄者的㹻人 / 剦⿼等。

⿬罌餴俱⿺俒柄：
<1> 8PSME )FBMUI 0SHBOJ[BUJPO� 	2021
� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�XIP�JOU/[I/OFXT�SPPN/GBDU�TIFFUT/EFUBJM/TVJDJEF
<2> #PSHFT
 (�
 /PDL
 .� ,�
 ACBE
 +� .� )�
 )XBOH
 *�
 4BNQTPO
 /� A�
 AMPOTP
 +�
  & ,FTTMFS
 3� $� 	2010
� 5XFMWF�NPOUI QSFWBMFODF PG BOE SJTL 
GBDUPST GPS TVJDJEF BUUFNQUT JO UIF 8PSME )FBMUI 0SHBOJ[BUJPO 8PSME .FOUBM )FBMUI 4VSWFZT� 5IF +PVSOBM PG DMJOJDBM QTZDIJBUSZ
 71	12

 21777�
<�> 4UBOMFZ
 #�
 #SPXO
 (� ,�
 #SFOOFS
 -� A�
 (BMGBMWZ
 )� $�
 $VSSJFS
 (� 8�
 ,OPY
 ,� -�
 $IBVEIVSZ
 4� 3�
 #VTI
 A� -�
 & (SFFO
 ,� -� 	201�
� $PNQBSJTPO
 PG UIF TBGFUZ QMBOOJOH JOUFSWFOUJPO XJUI GPMMPX�VQ WT VTVBM DBSF PG TVJDJEBM QBUJFOUT USFBUFE JO UIF FNFSHFODZ EFQBSUNFOU� +A.A QTZDIJBUSZ
 7�	�

 
��4ˊ�00�IUUQT�//EPJ�PSH/10�1001/KBNBQTZDIJBUSZ�201��1776
数据来彂：2021 简单心理咨询欽䨪ꥥ劼⼢ぜ䬄呋，呋劥量 /�10000
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猰兜㼭濼霋㥵⡦霋ⵆ魧鴝➃涸⽭劼⥌〿

在遤为上，䚍呔瑲搬」䖤㢪ぢ / ⰻぢ、瑲搬䒓㨤㏚䩯ⵆ人一❈ꅾ銳的✲䞔、和䨾昶的人麤ⵆ、过量껏ꂊ、
㔐鼙姻䌢的爢⠔❜䖃
在露鎊上，湬䱹䧴ꢂ䱹㖑邍鴪自勄䟝岁，㥵「我錣䖤♶管我䙦⛎⸖力，傈㶩⛲♶⠔」㥩了」，「㥵卓尵
有我，ⵆ人⠔刿鲽匠一❈ゅ」，「我䋞劅自䊹➢来尵有来过鵯⚆歲」

询问（Ask）� 湬䱹询问「⡹僽や罌贊⠟㹲自䊹」
保护其安全（Keep the safe）：㽴量鼙免Ⱖ䱹鍘ⵌ〳腊⠟㹲自䊹的工Ⱘ，㥵ⴉⰨ等
陪伴（Be there）：雩溫⧫ゑ，并⚂溫霟㖑䪬雩➭们的溫㹊䠭「
帮助他们获得帮助（Help them connect）：提供絛➭们⽭劼䎁곫热线，⢪䖤➭们〳以蜦䖤专业的䌐⸔
保持联结（Stay connected）：⽭劼絕勲た，⛲⥂持騈鵳和翫系。

㥵卓䔲⡹〄梡魧鴝的人有以下遤为䧴邍梡，5B 们〳腊僽在欽鵯呋的倰式㼊宠䌐⸔：

如何识别人们发出的「危机求救信号」？ [1] 

5 个步骤帮助有危机风险的人 [2] 

⿬罌俒柄：
<1> 4JHOT PG PTZDIPMPHJDBM $SJTJT� 	O�E�
 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//DBQT�BSJ[POB�FEV/TJHOT�QTZDIPMPHJDBM�DSJTJT
<2> 4VJDJEF PSFWFOUJPO� 	2021
� /BUJPOBM *OTJUJUVUF PG .FOUBM )FBMUI� 3FUSJFWFE GSPNIUUQT�//XXX�OJNI�OJI�HPW/IFBMUI/UPQJDT/TVJDJEF�QSFWFOUJPO� 
数据来彂：简单心理咨询欽䨪ꥥ劼⼢ぜ䬄呋，呋劥量 /�10000
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心理䴂⸔掚絁⚹大众䲿⣘心理健康侅肫⿺⚁⚌䒸㼋涸鸀䖈⛓♧

心理䴂⸔热线作为鄄㣐众䨾擿濼的心理䌐⸔倰式，Ⱘ㢊⿺傞䚍、⼢ぜ䚍、倰⤑䚍等暵挿，为有心理㔮䪓的来歏
者提供有䞔絬毜㼋、心理健康侅肫、专业餴彂鲮➝等䌐⸔。<1> 

来歏者䭉䩧心理热线的⾲㔔多呋，据简单心理平台 2021 年热线的数据絡雦，㼊宠䌐⸔的来歏者㔮䪓多㶸在于：

呏据㕂㹻⽡建㨼 2021 年골䋒的շ心理䴂⸔热线䪮助䭷⽂ո，提供心理热线䴂⸔的专业人プ有多碫錭蒀，
⺫䭍⡎♶㽷ꣳ于：精神科⼕䫡人プ、心理屛疗师、心理咨询师、有心理㷖胜兞的侅师、爢⠔工作者等。<1>

2021 年，⚥㕂心理㷖⠔⚰䎯心理㷖岤ⱃ工作㨼プ⠔、⚥
㕂心理㷖⠔⚰䎯♸咨询心理㷖专业㨼プ⠔翫合〄饰了我
㕂心理热线服务质量靈叅项湡，提供了 1� 勵㹊欽的心
理热线：<2>

简单心理心理热线：自 201� 年䒓㨤提供心理热线服务，
至➚为姺已絑僽痦 7 年。在 2021 年，数涰位絑过 1�0�
㼭傞专业㛆雲的䘋䡦者们，Ⱏ䱹ゑ了鵛❀万鸑歏霢，为
上万ぜ来歏者提供了支持♸ꤙ⠶。

哪些专业角色在提供心理热线服务：

哪些热线资源可以使用：

䞔絬倰꬗：搋贊䞔絬、偽䠑⛐䠭等
翟场倰꬗：工作⾓力、翟场Ⱒ系等
㹻䏭 / Ⱒ系倰꬗：昿嫢濨湽、昶䞔问곿等

1�勵㹊欽涸心理掚絁

皍⽀心理涸⧫霎掚絁

⿬罌餴俱：
<1> 心理䴂⸔热线䪮助䭷⽂霚遤�	2021
� 䒸自 IUUQ�//XXX�OID�HPW�DO/KLK/UHHH1/202101/DD7EC�06DB��41�0B�FE�B0��2�6012��TIUNM
<2> ゗僈僤嚸心理热线⚝ 2021 年专业〳ꬑ的心理服务热线䲀虛 � 	2021
� 䒸自 IUUQ�//XXX�DIJOBDQC�OFU/QVCMJD/JOEFY�QIQ/YX[/UPOH[IJ/JOGP/
JE/6�6�IUNM
数据来彂：简单心理㼆于 2021 年心理热线来歏者的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/��00
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心理霉⠮㖈大众㼆✵心理健康擿䜪䏞剣䖉䲿넞涸䔲♴鵯고剪⸉㽍⚹ꅾ銳

心理评估僽一个在一㹁的傞ꢂⰻ，鸑过专业评估工Ⱘ和专业人プ霄靍，㹁位㔮䪓问곿以⿺㹁ⵖ
佖㊤倰呩的过玐，僽一项专业、高佪、Ⱘ有鳅䔂絕匬䚍的心理健康服务。<1>

錠ぐ劼匬的专业人プꂁ縨罜㹁，〳腊僽心理健康评估顾问、心理咨询师、精神科⼕欰、咨询⸔理等
錭蒀䬐⟣评估人プ。

心理评估的过玐一菚⺫ゎ心理量邍的测评、絕匬式䧴⼱絕匬式心理霄靍。心理评估的湡的僽䌐⸔来
霄者和专业人プ湱㼆㸤侮和准烁㖑了鍒来霄者䔲⵸心理健康朐ⲃ，⺫䭍⚺銳问곿、⚚ꅾ玐䏞、〳腊
成㔔，并在评估た⼐ꂁ鷓合的心理䌐⸔餴彂等。

姻絑⾎厤❈䞔絬、心理䧴遤为上的㔮䪓，⡎⡹偽岁ㄐぜ鵯个问곿、䧴♶濼㥵⡦讲鶣以蜦䖤䌐⸔
♶烁㹁自䊹问곿的⚚ꅾ玐䏞僽や꨽銳心理䌐⸔
♶幡嘽自䊹霪鷥䭊➊⛎碫㘗的心理䌐⸔，䧴㼆于♶ず碫㘗䌐⸔䠭ⵌ㔮䞨

以上问곿鿪〳以在心理评估⚥蜦䖤䌐⸔。

赡搬在我㕂㣐꣣鳅㼱ゑⵌ「心理评估」鵯项服务的ぜ獦，⡎㹊꣢上㸐以ぐ猫䕎式ⴀ梡在心理服务⚥。

心理评估是什么：

通常谁来担任评估人员：

心理评估的过程和目的是什么：

⿬罌餴俱：
<1> AEVMU .FOUBM )FBMUI ATTFTTNFOU� 	O�E�
�  3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�IIT�UFYBT�HPW/TFSWJDFT/NFOUBM�IFBMUI�TVCTUBODF�VTF/BEVMU�NFOUBM�IFBMUI

什么情况适合使用心理评估：
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数据来彂：2021 年简单心理线上心理评估服务欽䨪⼢ぜꥥ劼䬄呋，呋劥量 /�1000

心理霉⠮㖈大众㼆✵心理健康擿䜪䏞剣䖉䲿넞涸䔲♴鵯고剪⸉㽍⚹ꅾ銳
简单心理自 2021 年 � 剢䒓㾝心理评估服务以来，㸤成了数千次心理评估服务。基于鵘遤的数据我们〄梡：

絑过欽䨪霄靍了鍒ⵌ，欽䨪在心理评估⚥侮体䠭ⵌ忘䠑，服务⚥䠭ⵌ的佐蜦⺫䭍：

㕃：♶ず䞔ⲃ下咨霄⼐ꂁ䏞䞔ⲃ

2021 年心理评估た来霄者㼆心理评估⿺顾问的忘䠑䏞䞔ⲃ

絑鵂心理霉⠮JOUBLF剪⸉鵳Ⰶㅐ霧
涸勻霄罏Ⱖㅐ霄⼐ꂁ䏞湱嫱✵荈⚺鷥
䭊心理ㅐ霧䋗涸勻霄罏䲿⼮✫ �⦔♶
⼐ꂁ嫱⢾꣭荛Ⱖ 1��կ

未经过评估环节的咨访不匹配情况

经过评估环节的咨访不匹配情况
���� ��� ��� ��� ��� ��� ���

35%

7%

㟞⸈了㼆于心理雳곿、♶ず心理䌐⸔餴彂的科普问瘷䌐⸔，㼆于心理服务有了刿合理的理鍒和곫劍
㼆于自魧心理健康问곿有刿幡兠的了鍒，⺫䭍⚚ꅾ玐䏞、䨾꨽的心理䌐⸔餴彂等
䠭ⵌ鄄理鍒和⧫ゑ，蜦䖤䖎㥩的支持䠭

���

���

����

���

���

��
幡兠了䔲⵸心理健康朐ⲃ

䖎忘䠑 忘䠑 一菚 ♶忘䠑

了鍒了心理健康服务 顾问僽专业的 顾问僽Ⱒ心我的

78.41% 79.17%

86.74% 89.77%

19.70% 18.18%
12.12% 8.33%

1.52% 1.89% 0.76% 1.52%0.38% 0.76% 0.38% 0.38%

䪊瀦了鍒心理评估



��

2021-2022 大众心理健康洞察报告

⿬罌餴俱：
<1> AEVMU .FOUBM )FBMUI $BTF .BOBHFNFOU� 	O�E�
�  3FUSJWFE GSPN IUUQT�//XXX�IIT�UFYBT�HPW/TFSWJDFT/NFOUBM�IFBMUI�TVCTUBODF�VTF/BEVMU�NFOUBM
�IFBMUI/BEVMU�NFOUBM�IFBMUI�DBTF�NBOBHFNFOU

⚡呩盗理⚹欽䨪䲿⣘心理健康餴彂涸⼸靈♸鵳玐盗理

个呩管理服务僽䔲下㣐众刿为꣫欰的一项专业䌐⸔，Ⱖ在一❈心理健康等健康遤业刿为成擿和錞薴的爢⠔
⚥，僽㣐众心理健康服务的一鿈分。

䌢錞的个呩管理⚺銳僽歋专业人プ提供的，䌐⸔成人、⯄留 / ꫬ㼱年䧴Ⱖ溏䫡者⼸靈蜦䖤䨾꨽䫡理
和服务的专业䌐⸔。<1>

个案管理服务有什么益处：

䎛⛐上的个呩管理和餴彂⼸靈，⺫ゎ了㼆于个体䨾꨽的蚋暟屛疗、心理屛疗、爢⠔餴彂等多倰꬗
餴彂的⼸靈，多歋爢工等錭蒀提供。
在心理健康的杞⛐㽻꬗⚥，个呩管理⚺銳㼆于个体䨾꨽的精神科霏疗、多碫心理咨询等多碫心理
䌐⸔鵳遤餴彂⼸靈和鵳玐管理，一菚錠劼匬的ꂁ縨 
 歋心理咨询师、漛㼋师等錭蒀提供。

歋专业人プ絡皂个体䨾鷓ꂁ的专业服务，〳以⥂ꥻ心理服务的鷓ꂁ玐䏞，Ⲹ㼱㔔♶⼐ꂁ䌄来的个
体和服务的餴彂嵠费。
歋专业錭蒀㼆个体心理健康的䛪㢕过玐鵳遤管理，⤑于⥂ꥻ健康服务的鵳玐⿺佪卓䖤ⵌ有佪⥂ꥻ。

什么是个案管理（Case Management）
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⚡呩盗理劥㕼㹊騨絑낉
作为服务錞薴⻊的ꅾ銳组成鿈分，➢ 2021 年上傐䒓㨤，简单心理䒓㨤㽂霚鵳遤个呩管理，成立了「简单啿卌
心理健康⚥心」和「线上心理健康⚥心」，㽠鵳玐管理⚥嶍⿺的鵳玐管理倰式、⥌䜂管理、专业錭蒀合作劼
ⵖ等鵳遤䱲程和㽂霚。

简单心理健康⚥心，组建全球⻊专业服务㔙ꢭ，为来霄者提供一站式心理健康服务：⺫䭍心理健康评估、个
䚍⻊Ⱒ䫡倰呩⿺㔙ꢭ系絡支持。

㖑㖧：⻌❩：⚥Ⱒ勠、⚽鿪 ] 上嵳：宕㎗䏭

㖑㖧：线上곫紨、錠곸评估，偽㖑挿銳宠

곫紨倰式

곫紨倰式

简单森林心理健康中心 

线上心理健康中心



心理咨询来访者的画像⿺咨询行为特征
简单心理平台自 2014 年䒓㨤提供心理咨询服务，至➚已有超
过 100 万人次心理服务在平台〄欰。
劥畎以㼆简单心理平台 2021 年心理咨询来霄者⼢ぜꥥ劼䬄呋
的 10000 ⟧数据为基炄，ッ梡心理咨询来霄者纈体的歘⫸暵挿
以⿺心理咨询遤为的暵䖄。

For anyone who has been traumatized by sexual, 

physical, or emotional abuse or neglect, it’s often 

easy to wonder if all the effort to get from day to 

day is worth it. 

For anyone in any of this situation, reaching out for 

help can be so hard to do, but so rewarding.

㼆于⟣⡦㔔䚍、魧体、䞔䠭贈䖉䧴䙐錠罜「ⵌ⴯⠟的人来霹，
鸑䌢䖎㺂僒⿡䙕毟ⵌ底嫦㣔➰ⴀ的䨾有⸖力僽や⧩䖤。
㼆于⟣⡦絑「过上鶣䞔ⲃ的人，⚺动㼊宠䌐⸔鿪僽䖎㔮ꦼ的，
⡎⛲僽䖎⧩䖤的。

��



心理咨询来访者画像
劥蒜ⰻ㺂㼆简单心理平台 2021 年心理咨询来霄
者⼢ぜꥥ劼䬄呋的 10000 ⟧数据鵳遤分區，➢
䚍ⵆ、年륁、㷖⾎、城市分䋒等錭䏞ッ梡心理咨
询来霄者纈体的歘⫸暵挿。
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心理ㅐ霧剪⸉涸⢪欽罏⚥㥎䚍⽑嫱馄鵂3/4
㼆 2021 年简单心理平台的来霄者⼢ぜ䬄呋靈研儑爙，㥎䚍⽑来霄者的 77�2��，歑䚍⽑嫱 22�7��。
㼆于姼梡韌遤业ⰻ有多碫靈研，Ⱖ⚥有研究儑爙，㥎䚍和歑䚍在⾓力管理倰꬗的遤为⿺瘻殜有鳅㣐♶ず，㥎䚍
刿ꅾ錠⾓力管理，⛲刿䡦䠑⢪欽心理服务来䌐⸔自䊹鵳遤靈鷓。<1> 㔔姼⛲ッ梡了在心理服务遤业⴮䒓㨤Ⱓ饰的
䔲下，㥎䚍刿多刿傍㖑⢪欽了心理咨询服务。

⿬罌餴俱：
<1> 2011 4USFTT JO ANFSJDB� 4USFTT BOE (FOEFS� 	2011
� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�BQB�PSH/OFXT/QSFTT/SFMFBTFT/TUSFTT/2011/HFOEFS
数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台来霄者的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�10000

2021 年心理咨询来霄者䚍ⵆ分䋒㕃

㥎䚍歑䚍
77.25%

22.75%
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呏据 2021 年㼆平台来霄的ꥥ劼䬄呋靈研，26��0 㿨的来霄者⽑嫱 �1��0�，高于Ⱖ➭年륁媯的来霄⽑嫱。
26��0 㿨为成年傍劍的⚥ꢂ꣌媯，⺫ゎ多猫的〄㾝Ȿ瑲♸鲮䫔，有輑Ⰶ爢⠔、建立❵㺙Ⱒ系等多猫꨽銳，⛲Ⱘ
㢊䱲程自䊹的䠑䡦和支➰腊力，刿⸈䡦䠑鸑过心理咨询来䱲程自䊹。
20 㿨⿺以下的来霄者⽑嫱为 10�2��，♸⿡年湱嫱有鳅㣐㟞Ɤ。鵯♸鵛年爢⠔㼆于ꫬ㼱年心理健康馊来馊ꅾ錠
的侮体梠㞯有䨾Ⱒ翫。馊来馊多的㹻Ɤ有䠑霋鸑过专业的心理服务来䌐⸔㷛㶩靈蒜心理朐䙖。

紨 1�� 勻霄罏⚹ 2�-�0 㿨20 㿨⟄♴涸勻霄罏⽑嫱剣鳅大㟞Ɤ

数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台来霄者的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�10000

鵛 2 年平台心理咨询来霄者年륁分䋒䞔ⲃ

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%

10.23%

22.23%

31.80%

20.30%

8.27%
7.16%

2020

2021

20 㿨⿺以下 21�2� 㿨 26��0 㿨 �1��� 㿨 �6�40 㿨 41 㿨⿺以上

6.00%

22.84%

33.94%

20.79%

8.79%
7.65%
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心理ㅐ霧欽䨪ッ梡넞㷖⾎ծ넞佐Ⰶ胜兞鵛 �䧭⚹炞㡦⿺⟄♳㷖⾎鵛♧⼱欽䨪勻荈✽翫緸ծꆄ輑ծ俒⻊㬛⛙ծ侅肫瘝遤⚌
2021 年䬄呋靈研的来霄者⚥，���7�� 为劥科嫳业，㷖⾎为炞㡦的⽑ �4��2�，⽇㡦⽑ ��62�。
ꤑ在吥㷖欰21����㢪，✽翫緸鸑⥌遤业的来霄者⽑嫱剒多，鴪 1�����，姼㢪，俒⻊侅肫遤业11����、
㬛⛙⠛㯮�����、ꆄ輑业���4�等遤业的来霄⽑嫱⛲鳅高。

数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台来霄者的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�10000

2021 年平台来霄者㷖⾎分䋒䞔ⲃ

2021 年平台来霄者遤业分䋒䞔ⲃ

劥科 53.73%

炞㡦 34.52%

高⚥ 4.53%
⽇㡦 3.62% Ⱖ➭ 3.61%

0% 5% 10% 15% 20% 25%

㖈吥学生
IT/ 通信 / 电㶩 / ✽联緸

文体侅肫 / 工蒌繠术
文⻊ / ⠛㯮 / 㬛⛙ / 体肫

ꆄ輑业
佟䏎 / ꬋ渠ⵄ机匬

服务业
Ⱖ➭

21.95%

18.33%

11.33%

9.33%

8.94%

6.69%

4.98%

18.45%
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心理咨询服务在我㕂➠搬㢅于〄㾝꣌媯，专业餴彂的分䋒、㣐众㼆鵯项服务的雩濼㶸在满一㹁的㖑⼓䊵䒗。
✽翫緸平台㼆于心理咨询服务腊鄄刿䎛岌㖑⢪欽⛲饰ⵌ了䲀动的佪卓，劥次靈研䬄呋的 2021 年平台心理咨询
来霄者分䋒在嵳ⰻ㢪的Ⱏ雦 �60 个城市⿺㖑⼓，鳅⵸Ⳝ年有持续的㟞Ɤ。
在㕂ⰻ溏来，2021 年㼆于平台来霄者的䬄呋儑爙，简单心理的欽䨪分䋒在全㕂 �4 个溁紩遤佟⼓，Ⱖ⚥一线城
市⻌❩、上嵳、䎛䊜、帿㖕的来霄者⽑嫱刿高，合雦⽑侮体来霄的 ����2�。
嵳㢪㖑⼓来霄者⽑䚪体来霄者的 ��7��，Ⱖ⚥⽑嫱鳅高的 � 个㕂㹻分ⵆ僽繠㕂、薉㕂、傈劥、⸈䭭㣐和岁㕂。

♧絁㙹䋑勻霄罏⽑嫱鵂⼱侮⡤㙹䋑ⴔ䋒刿⸈㢴⯋⻊

<1> 标准㖑㕃服务 �	2016
� < 㖑㕃絚ⵖ⿬罌 >� ⚥㕂㖑㕃 � 䒸自 IUUQ�//C[EU�DI�NOS�HPW�DO/CSPXTF�IUNM QJD*E��224P2�C062��01BE1�01��01BE2CGD012��22
数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台来霄者的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�10000

2021 年平台来霄者㕂ⰻ城市分䋒䞔ⲃ

2021 年平台心理咨询来霄者嵳㢪㕂㹻分䋒䞔ⲃ
⻌❩ 27.24%

上嵳 15.45%

27.24%

0.03%

帿㖕 6.73%

䎛䊜 4.10%

0%

0.5%

1.0%

1.5%

2.0%

2.5%

繠㕂

2.08%

薉㕂

1.0
1%

傈劥

0.64%

⸈䭭㣐

0.48%

岁㕂

0.39
%

慌㣐ⵄ❇

0.37
%

蚚Ⱎ

0.28%

Ⱖ➭

0.54%



劥蒜ⰻ㺂㼆简单心理平台 2021 年心理咨询来霄者
⼢ぜꥥ劼䬄呋的 10000 ⟧数据鵳遤分區，➢咨询
倰式、咨询次数、⟟呔⨊㥩、咨询䠭「等錭䏞ッ
梡心理咨询来霄者的咨询遤为暵䖄。

心理咨询来访者的咨询行为特征
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⠛絡的心理咨询⚺銳鸑过꬗靍的倰式鵳遤，201� 年 �201� 年㼆平台来霄者的ꥥ劼䬄呋儑爙，꬗靍咨询一菚⽑
嫱为 60� 䊩〸。
鵛年ꥥ满✽翫緸鸑雴䪮助的䘯鸟〄㾝，錠곸咨询⛲成为了㕂ⰻ㢪心理咨询遤业䎛岌雩〳的一猫䕎式。㽍Ⱖ僽氋
䞔以来，刿多人鷥䭊了錠곸咨询的䕎式：
氋䞔〄欰た，来霄者刿多䒓㨤⢪欽线上錠곸的倰式鵳遤咨询，并⚂➢ 2021 年的数据腊溏ⵌ，鵯一馋⸷并劢ꥥ
氋䞔的平綕罜〄欰佖」，2021 年鷥䭊錠곸咨询的来霄嫱⢾为 �2�4��。
已有馊来馊多的研究〄梡，錠곸咨询在䫈龏氿、鵳굹ꥻ烯、⴯⠟た䎾慨ꥻ烯、爢❜䛋䟍等多碫心理雳곿的䎁곫
上，鿪腊鴪ⵌ和꬗㼆꬗咨询一呋的佪卓。<1>

氋䞔㼆ㅐ霧倰䒭涸鷥䭊䌄勻✫鳅大䕧ㆇ鵶絯⚙䎃鷥䭊錠곸ㅐ霧涸勻霄罏⽑嫱鵂⼱

⿬罌俒柄：
<1> 8BUUT
 4�
 .BSDIBOE
 A�
 #PVDIBSE
 4�
 (PTTFMJO
 P�
 -BOHMPJT
 '�
 #FMMFWJMMF
 (�
 & %VHBT
 .� +� 	2020
� 5FMFQTZDIPUIFSBQZ GPS HFOFSBMJ[FE BOYJFUZ 
EJTPSEFS� *NQBDU PO UIF XPSLJOH BMMJBODF� +PVSOBM PG PTZDIPUIFSBQZ *OUFHSBUJPO
 �0	2

 20��
数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台来霄者的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�10000

鵛 7 年♶ず咨询倰式⽑嫱䞔ⲃ
b

b

b

b

b
錠곸ㅐ霧
꬗靍ㅐ霧

2015
0

0.2

0.4

0.6

0.8

1
65.04% 62.41% 61.86% 59.88% 61.00% 48.56% 47.52%

34.96% 37.59% 38.14% 40.12% 39.00%

51.44% 52.48%

2016 2017 2018 2019 2020 2021
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2021 䎃䎂〵勻霄罏㖈䔲䎃䎂㖲ㅐ霧✫ 11��0 妃

心理咨询鸑䌢꨽銳一㹁的次数来〄䮦佪卓，偽岁一髼罜㽠。♶㼱研究邍爙，过傍㖑絕勲咨询⠔㼆咨询佪卓有
䨾䕧ㆇ。<1> 咨询次数鸑䌢꨽銳呏据来霄者咨询湡标的♶ず，♸咨询师雭雿たⱿ㹁。
繠㕂心理⼸⠔的数据儑爙，平㖲罜鎊，紨 �0� 的来霄者在 1��20 次咨询た，⠔䠭ⵌ氿朐Ⲹ鲽。㼆于一❈刿㢕
勇的氿朐䧴暵㹁人呔问곿，ⴭ꨽銳刿Ɤ傞ꢂ的咨询。<2>

㼆平台 2021 年的来霄䬄呋数据儑爙，人㖲年䏞咨询次数为 11��0 次，鳅 2020 年有䨾㟞Ɤ。�0�42� 的来霄在
劥年䏞咨询了 ��20 次咨询，20�2�� 来霄者咨询了 21 次⿺刿多。

⿬罌俒柄：
<1> ,IB[BJF
 )�
 3F[BJF
 -�
 4IBIEJQPVS
 /�
 & 8FBWFS
 P� 	2016
� &YQMPSBUJPO PG UIF SFBTPOT GPS ESPQQJOH PVU PG QTZDIPUIFSBQZ� B RVBMJUBUJWF TUVEZ� &WBMVBUJPO BOE QSPHSBN QMBOOJOH
 �6
 2���0�
<2> A )PX -POH 8JMM *U 5BLF GPS 5SFBUNFOU UP 8PSL   	2017
� 3FUSJFWFE GSPN IUUQT�//XXX�BQB�PSH/QUTE�HVJEFMJOF/QBUJFOUT�BOE�GBNJMJFT/MFOHUI�USF
BUNFOU
数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台来霄者的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�10000

鵛⚙年平台来霄者平㖲咨询次数

2021 年心理咨询来霄者咨询次数分䋒䞔ⲃ

2020

21 次以上 ��20 次

2021

0

2

4

6

8

10

12
10.82

11.80

2�4 次 1 次

26.71%

22.62%

20.25%

30.42%
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2021 年，42�67� 的来霄者鷥䭊了单次费欽 �00 ⯋以上的心理咨询服务。〥㢪，27���� 的来霄者鷥䭊了单⟟
为 401��00 ⯋⟟位的咨询服务。ず傞，溏ⵌ多个心理咨询费欽分䋒鳅为㖲⺣，腊溏ⵌꥥ满咨询师碫㘗、来霄者
꨽宠䞔ⲃ的♶ず，咨询费欽的鷥䭊⛲ッ梡多⯋⻊分䋒。
〥㢪，数据絡雦〄梡，2021 年来霄者平㖲咨询蔄费为 6��0�0� ⯋，霪费欽在鵛Ⳝ年ッ上⼮馋⸷，鵯♸心理遤
业鷶幯〄㾝、刿多人䡦䠑为心理健康、个人成Ɤ䫏Ⰶ有Ⱒ。

㖈⟟呔⨊㥩♳鳅㢴勻霄罏⨊昶 �00-�00 ⯋⡎⛲ッ梡㢴⯋⻊朐䙖

数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台来霄者的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�10000
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27.99%
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3.29%
2.76%

10.32%

11.20%

2021 年来霄者鷥䭊心理咨询单次费欽䞔ⲃ⯋

鵛 6 年平台心理咨询来霄者人㖲蔄费䞔ⲃ⯋
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僽や䠭「ⵌ鄄理鍒ㄤ䱹紵ծ♸ㅐ霧䋗✽湱⥌⟣僽ㅐ霧鵂玐⚥䖎ꅾ銳涸䠭「欨荛〳곫崵ㅐ霧佪卓
㼆于鷥䭊絕勲咨询Ⱒ系的来霄者，简单心理⠔ぢ来霄者了鍒僽や鴪成咨询湡标，并鼜霼来霄者提供Ⱒ于心理服
务过玐的⿿껩，数据儑爙：鴪成咨询湡标的来霄者有 7��7�� 邍爙在咨询⚥䚪僽䠭ⵌ鄄理鍒和䱹紵，罜劢鴪成
咨询湡标的来霄者䚪僽䠭ⵌ鄄理鍒和䱹紵的〫⽑ 21�0��。
研究邍僈，咨询师♸来霄⛓ꢂ的咨霄「工作翫湅」㼆于心理咨询佪卓有ꅾ銳的䕧ㆇ。<1>

工作ず湅⚺銳⺫䭍♲个倰꬗：湡标、⟣务和翫絕，⽰，ꤑ了䠭「ⵌ⿽倰在咨询湡标、⟣务上僽一致的㢪，鵮䠭
「ⵌ♸咨询师腊㢿✽湱㼣ꅾ和⥌⟣，䠭「ⵌ鄄理鍒和ꅾ錠。<2>

⿬罌餴俱⿺俒柄：
<1> AIO
 )��/�
 & 8BNQPME
 #� &� 	2001
� 8IFSF PI XIFSF BSF UIF TQFDJD JOHSFEJFOUT  A NFUBBOBMZTJT PG DPNQPOFOU TUVEJFT JO DPVOTFMJOH BOE 
QTZDIPMPHZ� +PVSOBM PG $PVOTFMJOH PTZDIPMPHZ
4�	�

 2�1ˊ2�7� 
<2> 8PSLJOH AMMJBODF� 	O�E�
� 3FUSJFWFE GSPN IUUQ�//QTZDIPMPHZ�JSFTFBSDIOFU�DPN/DPVOTFMJOH�QTZDIPMPHZ/DPVOTFMJOH�QSPDFTT/XPSLJOH�BMMJBODF/
数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台来霄者的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�10000

僽や在咨询⚥䠭ⵌ鄄理鍒和䱹紵

僽や䠭ⵌ♸咨询师平等✽⥌

餏꬗䠭「腊や♸咨询师雭雿

鴪成咨询湡标

鴪成咨询湡标

鴪成咨询湡标

劢鴪成咨询湡标

劢鴪成咨询湡标

劢鴪成咨询湡标

78.79%

87.27%

5.45%

38.57%

24.66%

33.18%

20.00%

10.91%

76.36%

21.08%

33.63%

31.39%

0.61%

1.21%

17.58%

19.73%

18.39%

13.90%

0.61%

0.61%

0.61%

20.63%

23.32%

21.52%

䚪僽

䚪僽

有傞⦫

有傞⦫

㸤全尵有

㸤全尵有

䖎㼱

䖎㼱

♶腊 ♶烁㹁腊 嫱鳅㔮ꦼ



心理行业专业人员画像⿺人䩞培养状况
劥畎ⰻ㺂分區了简单心理平台咨询师的䬄呋数据
⿺简单心理 6OJ 的㷖プ和㛆雲项湡，ッ梡ⴀ心理
咨询师的歘⫸以⿺专业人䩞的㛆Ⱞ䞔ⲃ。

I know what it’s like to have someone to help 

explore how the past keeps barriers to health and 

happiness in place, someone who can help discover 

how to work with a person’s hidden power to get 

free.As a therapist, my experience of being that ally, 

that support, that partner brings me joy every time 

a client has an insight or makes a breakthrough.

我濼麤有人䌐⸔⿡䱲程过⿡㥵⡦㼆健康和䎋犷❡欰䕧ㆇ、有
人䌐⸔⿡〄䱡自魧ꥧ诡的力量蜦䖤自歋的䠭錣。
作为一ぜ屛疗师，嫦䔲我溏ⵌ来霄者蜦䖤峯㻋力、䧴者》䖤
成Ɤ瑲灶傞，我作为齡个湅⿼、支持者䧴⠑⠶，鿪⠔䠭ⵌ䘯⛙。

��
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劥蒜ⰻ㺂㼆于已絑Ⰶ끸简单心理平台的心理咨
询师鵳遤了靈研分區，鷥》了 1000 ⟧湱Ⱒ数据，
䋞劅ッ梡心理咨询师的歘⫸和䪄业䞔ⲃ。

平台心理咨询师画像
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�0 た⿺ �0 た心理ㅐ霧䋗涸嫱⢾鵛䎃大䌴㟞⸈

在⾎年的数据分區⚥，我们鿪溏ⵌ了心理咨询师⚥䚍ⵆ嫱⢾的暵挿。在 2021 年的靈研⚥，㥎䚍咨询师人数紨
僽歑䚍咨询师人数的 4 ⦔㥎䚍⽑嫱 �1���，歑䚍⽑嫱 1��7�。
在年륁倰꬗，44�44� 的心理咨询师在 �0��� 㿨⛓ꢂ。ず傞我们溏ⵌ，ꥥ满心理遤业的觌⸽〄㾝，倝一鳊心理
咨询师们刿多 �0 た、�0 た⛲成Ɤ饰来，并⚂⸈Ⰶⵌ了䪄业ꢭ⠀⚥：湱鳅于 2017 年㼆平台心理咨询师的
䬄呋数据，�0た心理咨询师人数的⽑嫱➢�6��0�㟞⸈ⵌ了2021年的4���0�，�0た的心理咨询师嫱⢾ⴭ➢2���
㟞⸈ⵌ了 21��7�。

数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台Ⰶ끸合作咨询师的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�1000

2021 年简单心理平台心理咨询师䚍ⵆ分䋒

2021 简单心理平台咨询师年륁分䋒 过⿡㔋年简单心理平台咨询师年륁➿꣢分䋒」⻊

女 81.30%

男 18.70%

44.44%�0��� 㿨
31.09%40�4� 㿨

13.95%20�2� 㿨

0.71%60�6� 㿨 2017 2021

1.20% 0.71%
0

0.2

0.4

0.6

0.8

1
9.81%�0��� 㿨

�0 た 60 た 70 た �0 た �0 た

13.60% 5.44%

28.49%

43.50%

21.87%

46.30%

2.30%

36.50%
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㼆平台心理咨询师的ꥥ劼䬄呋数据儑爙，61��4� 的咨询师拥有炞㡦㷖⾎，���6� 拥有⽇㡦㷖⾎。
在心理咨询师的城市分䋒上，一线城市⻌上䎛帿的⽑嫱➠搬超过一⼱。⡎➢鵛 4 年的数据⚥〳以溏ⵌ，匆
䊜、成鿪等倝一线城市的心理咨询师人数⽑嫱有鳅㣐的㟞Ɤ。ず傞，ꥥ满錠곸心理咨询服务鄄馊来馊多的来霄
者䨾䱹「，刿多魧㢅嵳㢪的心理咨询师⛲腊㢿在平台上提供心理服务，嵳㢪咨询师人数的⽑嫱➢2017年的��7�
提⼮ⵌ了 2021 年的 7�1��。

♫䧭ㅐ霧䋗䭆剣炞㡦⿺⟄♳㷖⾎匆䊜ծ䧭鿪瘝倝♧絁㙹䋑⿺嵳㢪ㅐ霧䋗侨ꆀ⽑嫱鵛䎃剣鳅大㟞Ɤ

数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台Ⰶ끸合作咨询师的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�1000

2021 简单心理平台咨询师「侅肫玐䏞

过⿡㔋年简单心理平台咨询师城市分䋒」⻊

本科 29.57%

大专 0.73%

硕士 61.34%

博士 8.36%

29.20%

0

0.05

0.1

0.15

0.2

0.25

0.3 29.56%

14.70% 14.54%

6.30% 5.58%
3.60% 4.06% 4.40%

2.74% 3.60%
2.17% 2.70%

3.97%
2.70% 2.70%

4.06%
5.70%

7.18%

23.30%
22.47%

3.40%

⻌❩市 上嵳市 帿㖕市 娀宪市 度慌台 ⽂❩市 匆䊜市 䎛䊜市 成鿪市 嵳㢪 Ⱖ➭
2017 2021



�0

2021-2022 大众心理健康洞察报告

�ㅐ霧䋗佐Ⰶ宐䎂鷶幯䲿⼮嫦ワ䒓佞 1�� 㼭傞涸ㅐ霧䋗㖈䎂〵➃㖲䎃佐Ⰶ馄 22 ♰
珘㹁和体꬗的佐Ⰶ僽⥂ꥻ心理咨询师持续珘㹁䪄业的ꅾ銳勵⟝⛓一。以䖃靈研儑爙，心理咨询师的佐Ⰶ♸多个
㔔稇湱Ⱒ：心理咨询师的全翟 / Ⱟ翟䪄业朐䙖、嫦ワ鷥䭊工作的个呩量、在平台䒓佞的工作㼭傞数、㹁⟟等。
2021 年，㼆于平台心理咨询师䪄业数据的ꥥ劼⼢ぜ䬄呋儑爙，在平台上䒓佞傞ꢂ馊多、馊有劼⠔鄄来霄者곫紨，
在平台上咨询佐Ⰶ⛲刿多，数据儑爙：在简单心理平台，ワ㖲䒓佞 1� 㼭傞以上的心理咨询师，过⿡一年ꅽ的
平㖲佐Ⰶ超 22 万。

数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台Ⰶ끸合作咨询师的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�1000

0

50000

100000

200000

150000

250000

嫦ワ䒓佞 10 㼭傞以下 嫦ワ䒓佞 10�1� 㼭傞 嫦ワ䒓佞 1� 㼭傞以上

♶ず䒓佞傞ꢂ数量的咨询师的平㖲年佐Ⰶ䞔ⲃ

咨询师在平台嫦ワ䒓佞㼭傞数

约 5 万

超 12 万

超 22 万

平均年收入
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�1

劥蒜ⰻ㺂以㕂㢪靈研⿺简单心理的㹊騨㽂霚为
基炄，ッ梡心理健康服务者的㔙ꢭ合作垷式，
以劍㼆心理健康专业服务䕎式的〄㾝鵳遤ッ梡
♸雭雿。

心理健康服务者的团队合作模式
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2�2��2�22 㣐⠍䗱椚⨴䐀峯㻋䫣デ

5.2.1
来访者的心理健康状况是受生理、社会、心理等多种因素共同影响的，其心理健康状况的改善往往需要更多元
的心理帮助资源。
基于对海外心理健康行业的调研和简单心理的运行经验，我们呼吁行业更多地关注「团队服务模式」（或「多
学科团队模式」），不仅可以对来访者提供更为多元的心理帮助，对心理服务提供者—尤其是心理咨询师—也
能提供更紧密的专业支撑。
团队服务模式，或多学科团队 (Multidisciplinary Team, MDT) 模式指包括精神科医生、心理咨询师、个案管
理者、行政助理、其他相关专业人员等的协作模式，多学科协作为来访者提供多元的精神心理服务。在团队服
务模式中，团队中的专业角色会定期开展患者 / 来访者的会诊，以便每位患者 / 来访者能够获得最适合其个人
需求的健康关护方案。 
在部分海外经验中，多学科中还包含了社会工作者、宣传工作者、护理人员、戏剧治疗师、营养学家等跨学科
专业人员。不同的专业角色可以在其擅长的专业领域，更好地应对来访者复杂和具有挑战性的心理健康状况。[1]

「团队合作模式」或是未来对于来访者和咨询师等服务者更适配的服务形式

参考资料：
[1]What is a Multidisciplinary Team?  (n.d.). Retrieved from https://www.
irishpsychiatry.ie/external-affairs-policy/public-information/what-is
-a-multidisciplinary-team/

传统单一专业角色服务模式 团队模式 / 多学科团队服务模式

来访者
心理咨询师

支    持

来访者
心理评估

数字干预
其他专业服务

心理健康方案定制

精神科评估、诊疗 个案追踪管理

心理健康活动

心理咨询

青少年心理咨询师

督导师

团体咨询师

社会工作者

营养、运动、护理等服务的专业人员

伴侣家庭咨询师

精神科医生

心理咨询师

评估顾问 /咨询主管
Case Manager

心理咨询
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չ㔙ꢭざ⡲垷䒭պ⚥霉⠮곥꡼ � ㅐ霧⚺盗$BTF�.BOBHFS⡲⚹⚥卛⚹勻霄罏ㄤ剪⸉㔙ꢭ鵳遤餴彂⼸靈
在 2021 年，简单啿卌线下心理健康⚥心在⻌❩衅成。简单啿卌的工作垷式，僽㼜嵳㢪成擿的多㷖科㔙ꢭ合作
倰式在劥㕼鵘遤。简单啿卌㔙ꢭ，⺫ゎ咨询⚺管、心理咨询师、精神科顾问以⿺咨询⸔理多猫錭蒀，以劍銻渷
欽䨪的多⯋꨽宠。
在「简单心理线上心理健康⚥心」和「简单啿卌线下心理健康⚥心」，Ⱏ有数⼧位评估顾问 / 咨询⚺管$BTF 
.BOBHFS组成专业㔙ꢭ⼸ず工作。
评估顾问 / 咨询⚺管为来霄者提供絕匬式的评估、健康餴彂的ꂁ縨，在咨询师䧴Ⱖ➭专业錭蒀㼊宠专业餴彂傞，
评估顾问 / 咨询⚺管⠔提供专业⼸⸔。
简单心理的评估顾问 / 咨询⚺管⚥，��� 年륁为 2���� 㿨⛓ꢂ，100� Ⱘ㢊劥科⿺以上㷖⾎，Ⱖ⚥ �2� 为炞
㡦⿺以上㷖⾎胜兞。
Ⱖ专业餴质和专业䞔ⲃ㥵下：

数据来彂：简单心理㼆于 2021 年平台Ⰶ끸合作咨询师的⼢ぜꥥ劼䬄呋，/�1000

2021 简单心理评估顾问 / 咨询⚺管专业餴质分䋒

2021 简单心理评估顾问 / 咨询⚺管专业分䋒

繠㕂㕂㹻雩霆心理ㅐ霧䋗

㕂㹻♲紩心理ㅐ霧䋗

䎾欽心理㷖

心理ㅐ霧㕂㹻✳紩心理ㅐ霧䋗

♲紩㭵㪞㹻䏭屛毫䋗

〄㾝♸侅肫心理㷖
⚰䎯心理ㅐ霧

心理ㅐ霧♸鳇㼋

ⴲ紩心理屛毫䋗

⚥㕂心理㷖⠔岤ⱃ心理䋗

7.7%
7.7%

7.7%

15.4%

23.1%

38.5%

76%

10%
5%

5%
5%

多㷖科㔙ꢭ姻在䬸翴⚥，
妅鵓⡹䪊瀦了鍒
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劥蒜ⰻ㺂⚺銳以简单心理 6OJ 的ぐ项㛆Ⱞ雲絅作为
⚺銳靈研㼆韌，鸑过㼆数据和㛆雲项湡⥌䜂的分區，
以劍ッ梡和䱲雭专业人プ的㛆Ⱞ梡朐和倰ぢ。

心理健康专业人员的培养
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心理健康遤⚌歋㢴碫⚁⚌錭蒀絆䧭➃䩞㛆Ⱞ⛲䎾⟄㢴⯋涸錠錭㾝䒓
㸤㊤⚂系絡的心理健康服务僽歋多碫专业錭蒀Ⱏず组成的㼆于专业人プ的㛆Ⱞ，⛲䎾䔲以综合、多⯋的錠錭
来㾝䒓。
以简单心理6OJ为⢾，㼆于靃玐体系的霃雦，ꤑ㔵絗心理咨询♶ず的人纈和雳곿㢪，⛲㟞⸈了㼆于心理评估顾问、
漛㼋师等♶ず专业錭蒀的㛆Ⱞ，以劍➢♶ず⣩꬗提供心理健康服务专业人䩞。

评估顾问
Case  Manager

心理咨询师 青少年心理咨询师

伴侣家庭咨询师

儿童治疗师

简单心理 Uni intaker 培训项目 
简单心理 Uni 督导训练项目

简单心理 Uni 儿童与青少年精神分析训练项目  简单心理 Uni 儿童与青少年精神分析训练项目         

简单心理 Uni 家庭治疗师培训（待上线）  
简单心理 Uni 心理咨询师培养计划

督导师 精神科医生& 顾问

简单心理 6OJ  多专业錭蒀靃玐霃雦体系㕃

刿多㛆Ⱞ项湡，
妅鵓⡹䪊瀦了鍒
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以简单心理 6OJ 「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」项湡㷖プ的⼢ぜꥥ劼䬄呋靈研数据为基炄，姻在「雲成为心理咨询师
的人纈ッ梡㥵下基劥暵䖄：
7��16� 的㷖プ自鶣有全翟工作，ⵄ欽业⡮傞ꢂ鵳遤心理咨询的专业㷖⛴，鵯个嫱⢾♸我们 2020 年的靈研絕
卓基劥持平。
在㷖プ的遤业分䋒倰꬗，䱗ぜ⵸♲的遤业分ⵆ僽：㷖欰 / 䖉业17����、心理 / 侅肫 / 㛆雲遤业16�6��、
*5/ ✽翫緸遤业12�。♸ 20 年的靈研絕卓湱嫱䱗ぜ⵸♲的遤业为：心理 / 侅肫 / 㛆雲、ꆄ輑 / 䘯嶊 / 䨻㖑❡、
*5/ ✽翫緸遤业，㷖欰⽑嫱㟞⸈，霹僈ꥥ满㕂㹻㼆于心理咨询遤业的ꅾ錠，以⿺心理咨询的普⿺，以⿺心理
咨询的普⿺，㷖欰在㷖吥㷖⛴劍ꢂ㼆于心理咨询翟业⻊的雩濼䒓㨤」䔂。

䧭⚹心理ㅐ霧䋗㢴侨㷖プ⚹ꬋⰌ翟㷖⛴㷖プ䨾㖈遤⚌ⴔ䋒䎛岌

数据来彂：简单心理 6OJ 「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」2021 年Ⰶ㷖㷖プ䬄呋靈叅，/��00

简单心理 6OJ 「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」项湡㷖プ僽や有全翟工作

简单心理 6OJ 「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」项湡㷖プ遤业分䋒

79.16%

20.84%

剣Ⰼ翟䊨⡲ 偽Ⰼ翟䊨⡲

1.68%

4.84%

9.47%

4.42%
5.68% 5.68%

7.37%

4.63%

17.89%
16.63%

12.00%

9.68%
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䧭⚹心理ㅐ霧䋗ꬋ心理㷖⚁⚌㷖プ⽑嫱大䎂㖲「侅肫宐䎂넞
㼆简单心理 6OJ「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」㷖プ的䬄呋⼢ぜ靈叅儑爙，�7�47� 的㷖プ为劥科㷖⾎，40�42� 为炞
㡦⿺炞㡦以上㷖⾎，Ⱖ⚥⽇㡦⿺⽇㡦以上⽑嫱 2�11�。
㼆㷖プ的㷖⾎分區儑爙，2���7� 为心理㷖侅肫㷖湱Ⱒ专业，76�6�� 为騗专业鵳遤心理咨询㷖⛴。在专业分䋒
⚥䱗ぜ⵸♲的为：心理㷖侅肫㷖湱Ⱒ、理工碫、ꆄ輑絑崸碫。

数据来彂：简单心理 6OJ 「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」2021 年Ⰶ㷖㷖プ䬄呋靈叅，/��00

简单心理 6OJ 「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」项湡㷖プ㷖⾎分䋒

简单心理 6OJ 「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」项湡㷖プ专业分䋒

�劥猰 炞㡦 ⽇㡦⿺⟄♳

57
.47% 40.42%

2.11%

23.37%
18.95%
13.26%
11.58%
8.00%
7.16%
6.32%
4.21%
4.00%
3.16%
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㷖プ分䋒䱗ぜ⵸♲的㖑⼓为：⻌❩市、上嵳市、䎛⚎溁，♲者⽑嫱合雦鴪 �7�6��。霹僈㼆于心理咨询师的翟
业雩〳䏞在〄鴪㖑⼓刿高，鵯〳腊♸絑崸〄㾝宐平、「侅肫玐䏞、以⿺心理咨询的科㷖普⿺玐䏞、心理咨询
꨽宠玐䏞有Ⱒ。

䧭⚹心理ㅐ霧䋗㷖プ䨾㖈㖑㚖ⴔ䋒鳅䎛絑崸〄鴪㖑⼓㼆✵心理ㅐ霧䋗翟⚌涸雩〳䏞넞

数据来彂：简单心理 6OJ 「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」2021 年Ⰶ㷖㷖プ䬄呋靈叅，/��00

⻌❩䋑 28.84%
♳嵳䋑 17.89%
䎛⚎溁 10.95%
嵄寐溁 8.21%
㔋䊛溁 4.21%
寐蔼溁 2.95%
屎⻌溁 2.32%
犷䒊溁 2.11%
嵳㢪������2.11%
屎⽂溁 1.89%

�
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简单心理 6OJ 「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」项湡㷖プ㖑㚖分䋒
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䧭⚹心理ㅐ霧䋗胿⟣⸂鴪叻涸倝欰➿心理ㅐ霧䋗翟⚌⵸兞ぢ㥩
湡⵸，ꥥ满爢⠔、㕂㹻㼆于心理健康的Ⱒ岤䏞提高，人们㼆于心理咨询师鵯个翟业的Ⱒ岤䏞⛲ꥥ⛓㟞多，赡搬
心理咨询㛆雲市场和心理咨询师翟业在刿为錞薴⻊、体系⻊的麤騟上鵮⟣ꅾ麤鵴，⡎我们⛲腊溏ⵌ，絑过系絡
㛆雲、专业胿⟣力湱㼆有⥂ꥻ的倝欰心理咨询师，在䪄业梠㞯上馊来馊錞薴和⿼㥩。
以➢「简单心理6OJ心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」嫳业，并成⸆Ⰶ끸简单心理平台⼱年以上的心理咨询师䪄业数据来溏，
㣐鿈分Ⰶ끸的嫳业欰在平台稡雦䱹呩 100��00 㼭傞，⽑嫱 6��，�� 的嫳业㷖プ在Ⰶ끸简单心理平台た的䱹呩
量在 1000 㼭傞以上。
以剢㖲絶䏞来溏，��� 的嫳业㷖プ剢䱹呩量在 20 㼭傞以上，「简单心理 6OJ 心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」嫳业，并
成⸆Ⰶ끸简单心理的咨询师有刿㥩的翟业饰姿。

数据来彂：Ⰶ끸简单心理平台⼱年以上的简单心理 6OJ 「心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢ」嫳业㷖プ䪄业数据靈研，/��00

简单心理 6OJս心理咨询师㛆Ⱞ雦ⴢվ嫳业Ⰶ끸㷖プ䱹呩量

已Ⰶ끸⼱年以上的㷖プ的䱹呩量

已Ⰶ끸㷖プ剢㖲䱹呩量

100-�00 㼭傞

10-1� 㼭傞

10 㼭傞⟄♴

�00-1000 㼭傞

100 㼭傞⟄♴

20 㼭傞⟄♳

1�-20 㼭傞

1000 㼭傞⟄♳

63%

22%

30%

5%

28%

35%

13%

3%

刿多㛆Ⱞ项湡，
妅鵓⡹䪊瀦了鍒
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漛㼋师为心理咨询师提供专业漛㼋，为心理咨询师和来霄⛓ꢂ的工作，提供专业上的䭷㼋和⥂ꥻ，僽䗳♶〳㼱
的专业錭蒀。<1>

漛㼋师的成Ɤ僽有Ⱖ暵㹁成Ɤ垷㘗的，以 8BULJOT 的漛㼋㢕合垷式 	TVQFSWJTPSZ DPNQMFYJUZ NPEFM
 4$.
 为⢾，
一个漛㼋师的成Ɤ銳絑⾎㔋个꣌媯 。在鵯个⾎玐⚥，漛㼋师⠔꬗⚰㼆漛㼋工作緃⛘自⥌、理雿䪮助的䱍䳣和
鵘欽♶㢿抳活等问곿。<2>

䧭⚹漛㼋䋗漛㼋䋗䧭Ɤ剣Ⱖ暵㹁䧭Ɤ垷㘗꨽銳䱹「⚁꡶涸ꛏ㼆䚍雲絅

⿬罌俒柄：
<1> 卌㹻Ⱓ、饭莞猒、倰呔姻、랫妇䚃、勚ꪪ蔉、〽㸝⼶2012� 靝㉁漛㼋㹊务 � ⿽〽⛼䐤 �
<2>8BULJOT +S
 $� &� 	1��0
� %FWFMPQNFOU PG UIF QTZDIPUIFSBQZ TVQFSWJTPS� PTZDIPUIFSBQZ� 5IFPSZ
 3FTFBSDI
 PSBDUJDF
 5SBJOJOH
 27	4

 ����

角色震撼
role shock

角色恢复与转型
role recovery and 

transition

角色稳固 
role consolidation

角色精熟  
role mastery

⴮鵳Ⰶ漛㼋者的錭蒀，併
䠭㖑錣㻋ⵌ自䊹的緃挿，
㼆自䊹的漛㼋腊力緃⛘自
⥌。㼆漛㼋的理雿鵮了鍒
㼿崯，䖎㼱拥有个人的漛
㼋䕎䙖，⛲䖎㼱錣㻋自䊹
㼆鄄漛的䕧ㆇ。姼㢪，在
鵯个Ⰶ꡶꣌媯的漛㼋者㼆
自䊹的倝錭蒀鵮尵有溫㹊
䠭和雩ず䠭，꨽銳絑䌢㼊
宠ⵆ人的䌐⸔䧴䒸㼋。

幯幯㖑，漛㼋者䒓㨤錣㻋
自䊹在工作⚥的厤❈⠏⸷
♸腊力，自我䙕毟Ⲹ㼱，
⡎麁ⵌ漛㼋问곿傞鵮僽㺂
僒䶔䶓♶㹁。㼆鄄漛的⿿
䎾⛲䒓㨤有錣㻋，⡎刿多
的錣㻋〄欰在㼆鄄漛的餏
ぢ罜ꬋ姻ぢ䕧ㆇ⚥。
鸑过一媯傞ꢂ的漛㼋工
作，㼆漛㼋的理雿和䪮助
⛲有了鵳一姿的理鍒，䒓
㨤鷶幯䕎成鷓欽于自䊹的
漛㼋垷式。㼆漛㼋的錭蒀
⛲鷶幯蟟〄呍心的雩ず
䠭，㼆ⵆ人的䌐⸔和䒸㼋
⛲Ⲹ㼱了䔂捘的⣜饆。

在痦♲꣌媯，漛㼋者㼆自
䊹的专业腊力和䪮助有了
刿多的自⥌，⛲腊刿全꬗、
刿准烁㖑錣㻋自䊹工作⚥
的⠏緃挿、䕎䙖和㼆鄄漛
❡欰的䕧ㆇ。麁ⵌ问곿傞
⛲腊刿㧆㊤㖑㢅理、♶㺂
僒动䶔。
ꥥ满㼆自䊹漛㼋工作理鍒
的⸈帿，㼆自䊹的漛㼋垷
式和理䙁的雩ず⛲刿为㗏
㹁。在姼꣌媯，漛㼋者䒓
㨤在自䊹♶ず的錭蒀⛓ꢂ
䪪ⵌ平邂，在ⴀ梡㔮ꦼ傞
䩞⣜饆ⵆ人，⡎已絑Ⱘ㢊
了⯎駈的自我ⰻ在餴彂。

ⵌ鴪剒た一꣌媯，漛㼋者
在腊力和䪮助上有一致⚂
㗏㹁的自⥌，并腊有佪㖑
㢅理漛㼋问곿。㼆自䊹在
漛㼋工作⚥的⠏緃挿、和
㼆鄄漛的䕧ㆇ有一致的錣
㻋，并腊僈烁㖑雩为自䊹
僽个有佪腊的漛㼋。㼆漛
㼋理雿的理鍒幡嘽、鵶餟
⚂⼸靈一致，㼆漛㼋理雿
的鵘欽Ⱘ有高䠑⛐䚍、个
人⻊、以⿺腊一致㖑䒸㼋
㹊务工作。

来ⵌ鵯一꣌媯的漛㼋者，
㼆自䊹的錭蒀雩濼侮合葻
㥩、㗏㔿、㼆自䊹的专业
Ⱘ有高雩ず䠭。

漛㼋师成Ɤ垷㘗
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䧭⚹漛㼋䋗⟄皍⽀心理 6OJ 漛㼋고湡⚹⢾

简单心理 Uni 督导训练项目培养的主要能力
Ӫ    漛㼋理雿基炄：嚋雿漛㼋⠡理♸岁䖒漛㼋理雿垷㘗
Ӫ    漛㼋䪮腊：个体 / 㔙体 / ず鳊等漛㼋➝Ⰶ倰式漛㼋Ⱒ系⿺ⰦⱾ瑲㢅理多⯋俒⻊⚥的漛㼋「漛者的评量   
        漛㼋⚥的⽭䚉㢅理
Ӫ    漛㼋㹊⛴ & 㼆于漛㼋过玐的漛㼋。

督导项目学员画像
Ӫ    年륁分䋒倰꬗：�� 㿨以上⽑嫱 �1�40 㿨以上⽑嫱 ���。
Ӫ    咨询絑낉倰꬗：咨询絑낉在 2000��000 㼭傞的⽑嫱 60�咨询絑낉在 �000 㼭傞以上的⽑嫱 �7�。
⣜据㼆心理咨询师的翟业〄㾝錞䖒的靈研了鍒ⵌ，心理咨询师絑过 10�1� 年的专业獤稡た，⠔䋞劅腊在翟业上
鵳꣌，并腊㢿絛絑낉刿㼱的心理咨询师⨞漛㼋侅㷖工作。♸上鶣靈研数据鳅为一致。

数据来彂：㼆简单心理 6OJ 漛㼋雲絅项湡㷖プ⼢ぜ䬄呋靈叅  /�100

简单心理 6OJ 「漛㼋雲絅项湡」㷖プ年륁分䋒䞔ⲃ 简单心理 6OJ 「漛㼋雲絅项湡」㷖プ咨询絑낉分䋒䞔ⲃ

��-�0 㿨

�1-�� 㿨
��-�0 㿨

�1-�� 㿨

�0 㿨⟄♴

2000-�000 㼭傞

�000-10000 㼭傞
10000 㼭傞⟄♳ 2000 㼭傞⟄♴

�0 㿨⟄♳
25%

21%
26%

16%

5%

60%

37%

5% 4%
9%
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歑��16.43%

㥎 83.57%

넞⚥⿺⟄♴ 3.95%

⽇㡦 3.47%

大⚁ 6.11%

劥猰�
53.29%炞㡦

33.17%

��-�0 㿨�
8.76%

20 㿨⿺⟄♴�
5.52%

�1 㿨⿺⟄♳�
3.60%

2�-�0 㿨
33.49%

21-2� 㿨
25.09%

�1-�� 㿨
23.53%
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