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Abstract 
Using the concept of psychological balance and imbalance, mental health problems caused by 
many kinds of social phenomena are explained. Based on the principle of dynamics and develop-
ment in psychological balance, the concept of psychological singularity is proposed. Through dis-
cussion and illustration of various mental states in different stages of life, analysis on the dynam-
ics and development in psychological balance is presented to find out the background conditions 
of realizing psychological singularity from dynamic psychological balance to maximize the value of 
life. 
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摘  要 

运用心理平衡与心理失衡概念，阐述各类社会现象引起的心理健康问题；根据心理平衡的动态性和发展

性原理，提出心理奇点的概念。通过对生命各年龄段的心理探讨与分析，对心理平衡的动态性和发展性

进行研究剖析，探讨心理平衡点跃升为心理奇点的背景条件，阐述如何在动态平衡中寻找心理奇点来实

现人生价值的最大化。 
 
关键词 

心理健康，动态心理平衡，心理奇点，人生观 

 
 

1. 引言 

心理平衡是心理健康的一种表现形式。心理健康即人的基本心理活动的过程内容完整、协调统一，

内部环境保持稳定，外部环境能去适应，遇到障碍不会失调，能以适当的行为予以克服，高效满意且持

续的心理状态。然而，当今社会竞争激烈，群体心理压力激增，社会心理健康教育和心理治疗存在许多

误区。据世界卫生组织的一份调查数据显示，我国约有 2 亿到 3 亿人存在心理健康问题，其中抑郁、焦

虑和失眠位居前三位[1] [2]；联合国有关报告称，全球每年有约 20%的年轻人遇到心里健康问题[3]。这

是由于社会性和个体性的差异使人的心理活动在心理障碍与心理健康之间的动态平衡产生偏离，平衡点

失去意义。在统计学上，心理障碍是对心理现象常模的负向偏离，偏离的程度越大，心理失衡就越严重。

因此，只有通过正确地认识自我来减少心理障碍成分，增加心理健康因素，才是保持良好情绪以稳固平

衡点的有效途径。 
然而，动态的心理平衡是相对的，既是状态也是过程[4]。处于某一适应平衡状态的个体，由于个性

生理成熟，或由于环境条件改变，造成了个体的心理冲突，从而引起原来的适应平衡状态被打破。这里

所指的心理平衡状态的打破不同于前面提到的心理失衡，而是更高层次的适应平衡状态。个体心理从平

衡到不平衡再到平衡的循环过程，是一个由低一级适应水平向高一级适应水平不断推进的过程，即是一

个发展的过程。在这个发展的过程中，为寻求更高适应水平的平衡点又需要人内在外在的统一、两者共

生共融的和谐性，在遵循客观规律的条件下发挥主观能动性。而随着身心的成熟和道德修养的提升，由

量变到质变，在某一特定的时期和环境中，心理平衡点将会跃升成为心理奇点。 
所谓奇点，通常是一个当数学物件上被称为未定义的点，或当它在特别的情况下无法完序以至于此

点出现在异常的集合中。在心理学上，当个体心理平衡的适应与发展的不断统一进行到一定程度，此时

两者的差异性处于自身可控范围，平衡适应水平稳定在心理阈值之上，即外界刺激对人的影响可以忽略

不计，个体行为不再受限于心理活动，独立于一般心理规律之上的心理状态，称之为心理奇点。心理奇

点是心理平衡的动态性和发展性共同衍生的产物，其出现时间因人而异，涉及到个体对人生信仰的思考

与价值取向的确立，该状态的持续时间相对较短，期间个体易于发挥潜能，实现人生价值的最大化。 

2. 心理平衡的动态性 

心理平衡是个体在有目的的活动中面对外界各种刺激保持情绪稳定，目的无法满足时可自我调节心

态来实现个体与环境趋于协调的心理状态。在这种状态下，人的精神世界相对稳定，能够客观接受现实，

坦然应对压力，有效率地工作和生活。心理失衡则是个体由于遇到无法克服的障碍，动机无法满足，而
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无法有效控制心态并适应环境所引起的情绪波动和心理偏差。 
根据心理平衡的动态性，在一定条件下人的心理既可以向心理健康因素产生方向移动，也有可能向

心理障碍形成方向转化，两者之间的平衡位置即心理平衡点[5]。心理平衡或失衡是在个人与环境的相互

作用过程中发生的，它受客观因素和主观因素的共同影响。 
从客观因素上分析，人在自然灾害和人为祸患的紧急状态下会出现心理失衡。这种紊乱引起的负面

情绪日积月累，会对人的身心造成实质性的损害。此外，社会不公现象、生活节奏加快、人际冲突、工

作生活压力也容易造成个体或群体心理失衡。 
从主观因素上分析，认知体系上的偏差、错误地选择比较对象、忽视客观现实而盲目确立目标、缺

乏辩证的思维方式往往使人的动机和需要无法满足，由于自我期望值和实现值的差距而引发心理失衡。

同时，个体或群体会产生失落感和紧张感，无法正确地看待事物，无法有效调节自身与环境的适应关系

[6]。 
因此，为有效地调控心理平衡，需要个体对自身有正确的认知。正确认识自我是指一个人对自我的

认识要与自我的实际情况相符合，既全面地认识自己的性格和特点，又正确认识个体与社会的关系，认

识到个体的生活离不开环境，懂得客观地看待自我，悦纳自我和控制自我。 

3. 心理平衡的发展性 

人的生命周期中各阶段的心理表现是变化不同的，随着年龄增大引起的个性心理成熟及社会环境的

变化，心理平衡随之发展[7]。 
幼年期的婴儿依赖性较强，通过满足其需要来获取信任感。两三年后儿童开始有了自主的要求，他

们开始主动接触周围的世界并对周围环境充满好奇心。期间儿童通常会表现出很大的积极性与进取心，

此时的心理平衡建立在对新事物的懵懂之上。 
少年期孩子的智力不断得到发展，他们开始对事物进行新的观察与新的思考，对自身与他人以及社

会之间的关系有了初步了解，并逐渐形成自己独立的思想。但由于这种思想存在很大程度的片面性，加

之外部环境不良因素的诱导，往往导致逆反心理的萌生。此时心理平衡状态容易失调。 
青年期人接受思想教育并有一定生活经历后，在情绪表达上渐趋成熟独立，能够选择适合自己能力

和兴趣的职业努力奋斗，并在个人观念和行为导向上建立道德标准。同时，通过事物的共同参与完成，

个体与个体间易产生相互合作，相互关怀的亲密关系，包括友谊与爱情。此时的心理平衡与个体间的思

想情感交流有关。 
中年期人的认识能力、适应能力、控制能力等都达到高峰水平，思想体系和心理素质日趋成熟。他

们中的大多数已经懂得承担社会责任压力，懂得如何处理错综复杂的人际关系，懂得调剂自身生活方式

以及明白理想与现实的差距而重新设立目标。此时心理平衡状态相对处于较高层次水平[8]。 
老年期的心理平衡状态大多建立在前期心理阶段的基础上。如果前期阶段积极成分多于消极成分，

就会在老年期汇集成心理满足感。相反，如果消极成分多于积极成分，就会产生心理失落感，心理平衡

需要重新调整[9]。 
心理平衡的发展性是指个体对高一级心理平衡的适应，是追求更成熟、更丰富、更健全的心理品质

和心理生活的过程。其中，适应水平侧重于个体与环境关系的现状，发展概念则指向个体与环境在未来

可能达到的关系状况。所以寻求心理平衡点的过程就关系到个体适应与发展的策略。 

4. 平衡点到心理奇点的跃升 

随着思想的成熟与人生观的形成，人类心理平衡的动态性和发展性相互交融，根据社会环境的不同
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以及个体间人格的差异，心理平衡点将在不同时期有可能跃升为心理奇点。心理奇点，指的是个体心理

平衡在发展过程中适应水平达到较高水平，短时期内不受心理活动影响，实现最大化的人生价值的心理

状态。要实现心理平衡点到心理奇点的跃升则需要个体心理世界突破原有心理规律的瓶颈，打破这种高

层次水平的平衡，来追求人生的至高境界。 

4.1. 信仰是平衡点跃升的动力前提 

在我们现实生活之外，有一种超越人类的力量主宰世界和宇宙。基于这种认识和意念，许多心理学

家认为，信仰可以增强人类的精神力量，是人类得到更高层次心理认识的主要动力。这里的信仰不局限

于政治信仰或是宗教信仰，它指的是价值的反映和终生的追求，是个体心理平衡经过较长时间的发展，

具有高级适应水平的产物。信仰是人生观，世界观的体现。作为个体的行为准则，它是人生中必不可少

的信念，能使个体明白自身存在的价值，也是心理平衡点跃升的关键动力所在。在高级适应平衡的前提

下，个体并不满足现状，拥有合理的期望值，而人生信仰的形成可以帮助个体建立明确可行的目标，确

立人生奋斗的意义。反之，没有人生信仰的个体，也就缺乏灵魂的需求和精神的寄托，漫无目的地生活，

即使具有较强的适应水平和生活能力，也不清楚人生的归宿应在何处，无法实现真正的人生价值。因此，

个体只有将信仰作为动力，才能精神充实，摆脱迷茫的思绪，实现平衡点的跃升。 

4.2. 价值观决定心理平衡点跃升的方向 

心理学中所讲的价值观是指周围事物以及个体和环境的关系在人心目中的轻重、主次地位，体现人

生目的和人生意义。人类的活动选择总有一个思考的过程，而这种对事物是否值得的考虑过程总是和一

个人的价值取向相联系。价值观作为一种深层次的认知，它是刺激与反应的中介，是决定心理平衡点跃

升方向的关键所在。当人对各种问题的看法处于一种协调的状态时，心理平衡点在心理通道上的发展及

跃升过程才能通行无阻。反之，当各种价值观处于一种矛盾的和不稳定的状态时，种种负面的心理冲突，

会让个体产生认知失调，这时的心理通道就变成了“心理栈道”，心理平衡点在跃升过程中选择了错误

的方向，在这种情况下不但平衡点跃升失去意义，并且难以回归原来的平衡状态。人的心理处于游离状

态，对自身与环境没有理智正确的认识，从而导致一连串不良反应的发生。因此，价值观作为平衡点跃

升方向的决定因素，价值观的正确确立决定了心理平衡点跃升的成功性。 

4.3. 发展超我人格精神以实现人生价值最大化 

根据弗洛伊德的人格结构理论，一个人的人格由本我、自我和超我三部分构成。本我指的是一些本

能冲动，使本能愿望得到暂时的满足以缓解自身不能忍受本能冲动的紧张感。自我从本我中发展而来，

它利用自我的能量形成自己的结构与机能。自我控制着本我，保持着同外界的适当联系，它遵循现实原

则，用理智区别客观事实和主观臆想。人格的第三部分则是超我。超我是通过漫长的时间和关系发展起

来的，人把社会环境的教诲内化为自己的东西，体现了内化了的社会价值和道德规范。超我人格精神强

调的是一种通过外界客观规律衍生而来的一种超脱于自我之上的人格精神[10]。 
随着人生信仰的形成与正确价值观的确立，个体心理平衡点跃升为心理奇点。在心理奇点状态的短

期效应中，个体不易受外部环境影响，较易激发潜能来追求完美，即超我的目的。这里所指的超我侧重

于价值层面，随着超我人格精神的成熟，价值部分会发展成为理想自我，成为超越个体的存在。理论上，

从本我到自我再到超我的发展历程是每个人都必须经历的，而却少有人可以真正实现人生价值。这是由

于三者之间的平衡体系没有很好地建立和稳固。因此，只有处于心理奇点的状态才能在维持本我、自我、

超我三者平衡的前提下发展超我，使其短时间内不局限于自我人格的约束，使个体以超我所认同的对象

来完善自我实现价值。 
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5. 结语 

本文借助心理健康这一话题背景阐述了心理平衡的动态性和发展性，通过各年龄段心理平衡的分析，

对如何维持动态平衡的稳定以及寻求平衡点的策略提出了自己的见解，进而提出了心理奇点的概念，并

定性讨论了心理奇点产生的背景条件。随着研究的深入，下一步将通过已有理论知识进行分析预测，同

时借助问卷调查得到实际统计数据，进一步对心理奇点进行定量分析和应用研究。针对当前心理疾病严

重、人心失衡的现状及人们对人生观存在困惑，自身价值难以实现等问题，通过对心理奇点的深入研究

能够帮助和指导人们如何调节自我，更好地实现理想与人生价值，因此心理奇点在现实生活中具有很大

的研究价值。 
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