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自助助人：通過作業活動進行心理調節 

作者：高瑞琦 指導教師：段丹、崔震洋 

山東第二醫科大學 

 

進入大學，學習作業治療已經兩年了。這兩年，我對作業治療的理解不斷深入。

還記得填報志願時，以為隸屬于康復醫學的作業治療不過是推拿按摩；入校時，一度

認為“PT治療下肢，OT治療上肢”；現在，對 OT是什麼有了自己的認識和理解，會

將有意義的活動貫穿于大學生活。我認為 OT不僅幫助恢復身體健康，對恢復心理健康

也十分有幫助。 

    大學生相當於半隻腳踏入社會，對每個人來說都是一個關鍵時期。大學生活不像

高中一樣，以升學為目的。隨之而來容易出現迷茫無助、無意義感和低落的情緒。我

害怕如果低落的心情維持時間過長，會導致心境障礙，影響學習和生活。心境障礙是

以顯著且持久的心境或情感改變為主要特徵的一組疾病。主要的表現為情感高漲或低

落，患者常伴有相應的認知和行為改變，可有精神病性症狀，如幻覺、妄想。聯想到

自己學習的知識--通過作業活動進行心理調節。我產生了通過制定有意義的活動，創

造積極的情緒，使自己快樂的想法。 

通過和心理社會障礙作業治療的老師進行討論，得知當下大學生有很多人，和我

一樣出現迷茫，低落和無意義感。老師建議可以用河川模式來分析和瞭解自己。河川

模式是想像生活是一條河流，我們在生命的流動過程中，所遇到的動力和阻力等因

素。經過分析，我發現我有很多擔心都是發生在將來，比如擔心畢業後是否能找到心

儀的工作，或者是要考到哪裡讀研究生。我所處的環境是學校和家庭，都很支持我。

而個人性格喜歡規劃好將來的事情。綜合起來，對將來的過度擔憂，導致現在的生活
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缺乏目標感和滿意感。當瞭解到自己後，老師提醒我，可不可以設計一些活動，並且

把這些活動融入日常生活，達到調節情緒的作用。我們一起設計了一些我喜歡的、有

明確目標的活動，比如攝影、看書、參加研究專案、記錄每天最幸運的一件事等。這

些活動不僅有明確的目的，並且挑戰難度適中，挑戰完成後帶給自己愉悅感和滿足

感。而把活動融入生活，也充實了自己時間。關注負面情緒體驗的時間較少，感受到

快樂的時間增加。 

 後來，我在社交軟體上發佈了用作業治療成功調整自己心情的日誌，發現有一些

同學關注和默默地仿效，也做了一些有明確目的且能夠給自己帶來滿足感的事情。當

我聽到從同學那裡傳來的好消息的時候，感到自己更開心了。作業治療可以助人助

己，幫助我們更好地調節情緒，適應大學生活。我更深刻理解了作業治療的意義--可

以幫助我們創造更加滿意的生活。 

    我想，作為 OT專業在讀本科生，我可以跟同齡人廣泛交流，去瞭解高校學生目前

的心理普遍狀態。從而建議學校或者學生團體去做一些有意義的活動，去調節心理狀

態，更好適應學業挑戰。甚至我想到，我們可以運用所學的 OT專業知識，針對學生的

不同情況，和學校心理諮詢師一起合作，探討不同情況下作業活動所能夠給與的支

持。我認為資訊時代的本科生能夠接觸到很多資訊，對世界的認識豐富，有自己的創

新性想法，也自信因為這些成長背景，我們可以制定更加靈活、多樣、有趣味的作業

活動。不僅可以幫助患者，也可以幫助自己，和想要去幫助的人。 

OT 活動可以調節自己的情緒，宣傳這些資訊也可以説明他人。在學以致用的過程

中，自己的價值感得到提升，激發了更多的學習熱情。我們希望可以承擔起作業治療

在中國發展的歷史使命，充分發揮作業治療的功能，改善個案身心狀態，為減輕家庭

及社會負擔做出貢獻。道阻且長，行則將至。 

 


