
 

心理治疗 

 

许多人发现，与家人和朋友交谈这一简单行为，能够帮助他们获得新的视
角、解决问题，或仅仅是感受到支持。有时与朋友交谈并不足够，您需要更
专业的帮助和支持。心理治疗是另一种能够帮助你改善情绪的交流方式。 

心理治疗是什么？ 

心理治疗* 是一种由专业人员采用心理疗法进行的治疗方式。 

心理治疗涉及心理学家、精神科医生或心理咨询师等专业人员与您（患者
或客户）之间的合作与沟通。通过基于研究证据的有效策略，您将与专业
人员合作共同解决影响您身心健康的问题或困扰。目标是帮助您恢复健康
状态，并赋予您应对当前及未来挑战的技能。 

心理治疗常用于治疗多种精神疾病，也能帮助人们更好地管理生活中的一
些方面，如压力、人际关系问题、愤怒或身体健康困扰。心理治疗既可以
单独进行，也可以与其他治疗方式（如药物治疗）结合使用。 

*注意：在受政府监管心理治疗的省份，请参考该省份的具体规定以获取相
关定义和信息。 

 

常见心理治疗方法 

治疗精神疾病和心理健康问题的心理治疗方法多种多样。以下是一些研究
表明有效的常见治疗方法。 

●​ 认知行为疗法（CBT）：教您如何改变思维和行为，以改善情绪和生活
质量。它是治疗抑郁症和焦虑障碍的常见疗法，并已被应用于某些进
食障碍、创伤及其他心理健康和物质滥用问题。 

●​ 辩证行为疗法（DBT）：一种认知行为疗法（CBT）的变体，旨在帮助人
们在接纳与改变之间找到平衡，以健康的方式管理强烈情绪，耐受痛
苦，并建立人际关系。DBT常被视为治疗边缘型人格障碍的首选疗法
，同时可能对经历自残行为及其它心理问题有所帮助。 

●​ 接纳与承诺疗法（ACT）：与认知行为疗法（CBT）类似，但其重点在于
接纳困难的经历，而非通过改变思维或行为来避免负面情绪。ACT可
能帮助人们识别导致问题的具体情境、思维模式或行为方式。该疗法

 



常用于抑郁症、焦虑障碍，并且在治疗精神分裂症方面也显示出良好
的前景。 

●​ 正念疗法：采用正念技巧的治疗方法。正念疗法常作为认知行为疗法（
CBT）、辩证行为疗法（DBT）和接受与承诺疗法（ACT）的组成部分。它
也可与其它心理治疗方法结合使用。 

●​ 人际关系疗法（IPT）：侧重于建立人际关系、提升沟通技巧以及解决冲
突。IPT常用于治疗抑郁症；对于与丧失、悲伤、人际关系困难或人生
过渡期相关的问题最可为效。 

哪种心理治疗适合我？ 

选择心理治疗方式可能受以下因素影响：诊断结果、您想解决的问题，以及
您对问题的理解。医生或其他医疗服务提供者可以帮助您评估可选方案。
许多心理治疗可以是一对一进行，也可以是团体治疗。 

我应该选择哪位专业人员？ 

在任何心理治疗方法中，您与专业人员的关系对治疗效果非常重要。在选
择专业人员时，应当仔细考虑你们之间的关系。心理治疗需要付出很多努
力。您可能会谈论一些让您感到不适或脆弱的话题。当您感到安全和受到
支持时，您将会更好地应对心理治疗中更具挑战性的部分。许多专业人员
会在治疗之前先和您会面，让您在决定治疗方案前先互相了解。您可以用
这段时间判断双方是否合适。   

可以向专业人员咨询的问题： 

●​ 您的专业背景、专长领域及疗程经验是什么？您是否具备提供心理治
疗的执业资格或认证？   

●​ 您采用何种心理治疗方法？针对我目前的诊断或困扰，现有的研究证
据如何支持这种治疗方式？ 

●​ 治疗过程中我能期待什么？每次治疗会是什么样子？与您的治疗时
间预计多长？ 

●​ 这种治疗方法是否有风险？   
●​ 是否有费用？  
●​ 是否有其它沟通方式，如视频会议、电子邮件或电话？   

需要问自己的问题： 

●​ 我是否觉得可以坦诚地与这位专业人员分享我的经历？ 
●​ 我是否觉得这位专业人员能够理解我的处境和需求？ 
●​ 我是否觉得自己能够被倾听，而不会受到评判？ 
●​ 我是否清楚了解这种疗法对我的要求，例如时间、投入和参与度？这

些要求在此时对我来说是否现实？ 
●​ 如果你觉得您和您的专业人员不太合适，最好坦率地告诉他们。他们

知道这不是个人问题，拥有一个利于治疗的关系对他们来说同样重

 



要。 

如何获取心理治疗服务？ 

您可以在政府资助的公共卫生系统、雇主提供的职业/公司项目，以及私人
执业机构（个人需支付费用以获得未被保险覆盖的服务）这些渠道里获得
心理治疗服务。如果您没有保险覆盖且无法承担心理治疗费用，部分专业
人员会为低收入人群提供较低的费用。如需了解您所在地区的服务信息，
您可以： 

●​ 直接联系专业人员或咨询机构 
●​ 咨询医生或其他心理健康服务提供者 
●​ 联系本地心理健康或社区组织 
●​ 查看您的公司是否提供员工（与亲属）援助计划或扩展的健康福利，以

覆盖心理治疗的费用 
●​ 联系您学校或校园的咨询部门 
●​ 联系国家、省或地区的专业协会，获取信息和转介服务 

您需要更多帮助吗？ 

您可以联系社区组织（如 加拿大精神/心理健康协会 CMHA）了解更多支持
和资源。加拿大心理健康协会成立于 1918 年，是加拿大历史最悠久、覆盖
最广的社区心理健康机构。CMHA 在全国各地的分支机构提供倡导与资源
，帮助预防心理健康问题和疾病，支持康复与复原力，帮助所有加拿大人实
现健康和幸福。 

更多信息，请访问加拿大心理健康协会 （CMHA）官网： www.cmha.ca 
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