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自助助人：通过作业活动进行心理调节 

作者：高瑞琦 指导教师：段丹、崔震洋 

山东第二医科大学 

 

进入大学，学习作业治疗已经两年了。这两年，我对作业治疗的理解不断深入。

还记得填报志愿时，以为隶属于康复医学的作业治疗不过是推拿按摩；入校时，一度

认为“PT治疗下肢，OT 治疗上肢”；现在，对 OT 是什么有了自己的认识和理解，会将

有意义的活动贯穿于大学生活。我认为 OT不仅帮助恢复身体健康，对恢复心理健康也

十分有帮助。 

    大学生相当于半只脚踏入社会，对每个人来说都是一个关键时期。大学生活不像

高中一样，以升学为目的。随之而来容易出现迷茫无助、无意义感和低落的情绪。我

害怕如果低落的心情维持时间过长，会导致心境障碍，影响学习和生活。心境障碍是

以显著且持久的心境或情感改变为主要特征的一组疾病。主要的表现为情感高涨或低

落，患者常伴有相应的认知和行为改变，可有精神病性症状，如幻觉、妄想。联想到

自己学习的知识--通过作业活动进行心理调节。我产生了通过制定有意义的活动，创

造积极的情绪，使自己快乐的想法。 

通过和心理社会障碍作业治疗的老师进行讨论，得知当下大学生有很多人，和我

一样出现迷茫，低落和无意义感。老师建议可以用河川模式来分析和了解自己。河川

模式是想象生活是一条河流，我们在生命的流动过程中，所遇到的动力和阻力等因

素。经过分析，我发现我有很多担心都是发生在将来，比如担心毕业后是否能找到心

仪的工作，或者是要考到哪里读研究生。我所处的环境是学校和家庭，都很支持我。

而个人性格喜欢规划好将来的事情。综合起来，对将来的过度担忧，导致现在的生活

缺乏目标感和满意感。当了解到自己后，老师提醒我，可不可以设计一些活动，并且

把这些活动融入日常生活，达到调节情绪的作用。我们一起设计了一些我喜欢的、有

明确目标的活动，比如摄影、看书、参加研究项目、记录每天最幸运的一件事等。这

些活动不仅有明确的目的，并且挑战难度适中，挑战完成后带给自己愉悦感和满足

感。而把活动融入生活，也充实了自己时间。关注负面情绪体验的时间较少，感受到

快乐的时间增加。 

 后来，我在社交软件上发布了用作业治疗成功调整自己心情的日志，发现有一些
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同学关注和默默地仿效，也做了一些有明确目的且能够给自己带来满足感的事情。当

我听到从同学那里传来的好消息的时候，感到自己更开心了。作业治疗可以助人助

己，帮助我们更好地调节情绪，适应大学生活。我更深刻理解了作业治疗的意义--可

以帮助我们创造更加满意的生活。 

    我想，作为 OT专业在读本科生，我可以跟同龄人广泛交流，去了解高校学生目前

的心理普遍状态。从而建议学校或者学生团体去做一些有意义的活动，去调节心理状

态，更好适应学业挑战。甚至我想到，我们可以运用所学的 OT专业知识，针对学生的

不同情况，和学校心理咨询师一起合作，探讨不同情况下作业活动所能够给与的支

持。我认为信息时代的本科生能够接触到很多信息，对世界的认识丰富，有自己的创

新性想法，也自信因为这些成长背景，我们可以制定更加灵活、多样、有趣味的作业

活动。不仅可以帮助患者，也可以帮助自己，和想要去帮助的人。 

OT 活动可以调节自己的情绪，宣传这些信息也可以帮助他人。在学以致用的过程

中，自己的价值感得到提升，激发了更多的学习热情。我们希望可以承担起作业治疗

在中国发展的历史使命，充分发挥作业治疗的功能，改善个案身心状态，为减轻家庭

及社会负担做出贡献。道阻且长，行则将至。 

 

 

 

 

  


