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有人经常会犹豫、反复，我真的有必要去做心理咨询吗？
其实，未必要多么“严重”的情况发生，才需要做心理咨询。
需要做心理咨询的原因有许多：原生家庭、职场压力、父母关系、焦虑抑郁、孩子问题、两地分居、两性关系等让你感到困惑、痛苦、不开心，无法一个人解决的问题。
有些人希望学会如何让自己变得强大，来寻求内心的改变。
而有的人只是需要在人际关系中更加融洽。
心理的健康与身体的健康一样重要，甚至更为重要一些。
在西方国家，民众对心理咨询认可度高，从事心理咨询行业的咨询师也非常多，人们进行心理咨询习以为常。
来看看网络上一些人们对心理咨询的看法：
“心理咨询师教我的小套路会让我和顽固的人交流更加容易”“谷歌，家人，好基友，老板并不能解决我的焦虑问题。”“当你身处焦虑和抑郁等坏情绪之中，你需要心理咨询师来帮你重塑自己。”“在逃避一切之后，我发现并不能让压抑的情绪远离我！”“去支持我爱的人。”“帮我父母解决离婚问题。”“专业心理咨询师的意见能帮我更好地专注于自己的生活。”“心理咨询师身上可以学到正确对待抑郁和焦虑的问题（它们真的管用！）”“帮我治好针对各种鸡毛蒜皮稀奇古怪事情的焦虑。”“我曾对莫名的悲伤感到恐惧，我想去学习如何控制它们，尽管过程很难，但我仍然做到了！”在我国不少人对心理咨询还是存在误区，认为心理有疾病才去做心理咨询，或者有心理问题，不论轻重就直接到医院让医生开药治疗。
随着社会的飞速发展，人们承受的心理压力日益增大，同时，人们的物质生活水平不断提高，人们也开始慢慢关注自己的心理健康，关注自己的情绪和压力，这是比较好的变化趋势。
我国近年来的青少年心理问题不断增多，全国各地基本每个月都有几起青少年坠楼事件的发生，叛逆、厌学、抑郁、焦虑、社交恐惧等心理问题在青少年身上越来越普遍。这都需要对孩子进行有效的心理疏导，孩子的心理健康比身体健康更为重要。
“心理咨询是一种主动成长、主动改变的方式，心理咨询师能够用专业的方法帮助你摆脱痛苦和困境，并教会你不一样的看待问题的态度和理念，发掘内心的力量，做更好的自己。从这个意义上说，其实每个人都需要一位心理咨询师。”
如果你有来自原生家庭很深的创伤；
你想要摆脱眼前的困境和痛苦；
你正遭遇青春叛逆期的孩子；
你时常感觉不理解自己，也很难理解他人；
你感觉很难跟他人建立亲近的关系；
你有一些对自己的疑惑，想要把自己活得更明白；
你对自己的人生有着更高的追求，想要更好的自我实现。
那么，心理咨询就是可以帮助你的最好的方式。
经常有人问我要不要去做心理咨询，我的回答几乎没有变过：“对心理健康问题而言，预防跟治疗其实一样有用。”
我这样说的意思是，我觉得心理咨询应该就像我们每年会体检一样正常。就像我最近跟一位同事说到的那样：“我希望生活在这样一个世界，在这里人们谈论心理健康就像谈论自己的感冒一样正常。”
大多数人——即使是那些拥有强大的支持系统同时也没有诊断出精神疾病的人——都可以在生命中的某个时刻受益于心理咨询。
如果你：
长时间处于愤怒、悲伤或者焦虑的情绪中；
正在为关系里的冲突或人际沟通问题苦苦挣扎；
正在经历特定的痛苦事件，例如亲人的死亡、分手或失业；
或者正在努力应对身份认同或自尊的问题。
——那可能是时候尝试短程或长程的心理咨询了。
但有时候心理咨询能令你获益的征兆并不那么明显，有些征兆可能并不那么容易察觉。
如果你考虑过（或一直在考虑）要不要去做心理咨询，以下5个征兆的出现可能预示着这是一个合适的时机：
你想要改善自己的沟通技能
无论是和伴侣、家人、同事还是其他人在一起的时候——你都觉得自信笃定的沟通对你而言并不容易。或者，你可能开始意识到自己容易误解别人的话。
心理咨询能作为一个好的起点，去解决部分这类问题。心理咨询也是一个理想的空间，去发展更好更健康的沟通技巧。
你感到“被困住了”
你会觉得生活很难向前吗？还是你觉得自己正处于人生的十字路口？这些感觉可能正源于你“被困住”的感觉。
如果真是这样，很可能会影响你的心理健康。去做心理咨询可以帮助你对于目前的生活轨道更加清晰。
一些看似很“小”的状况也会让你发作
你是否比以前更容易烦躁？你周围的人总是惹恼你吗？还是这些人或事比以前让你更容易恼火？这些都预示着你心里可能有一些什么在发生。
心理咨询师可以帮助你界定这些情绪、进行处理，并用更高效的方式来疏导这些愤怒或懊恼的感受。
你感到疲倦，很难“清空头脑”
你是否感觉被生活压倒了？或者生活中最近发生了什么？好像有些难以承受？
心理咨询可以帮助你减轻这种负担，并与其他人分担。
……其实，不需要有什么征兆
寻求帮助永远不嫌太早，你不需要等到生活中发生了很“糟糕”或者“困难”的事情之后才去寻求心理咨询的帮助。
心理咨询是一个空间，在这里你能更好地了解自己、成长、学习。心理咨询是通往你内心世界的旅程。最棒的一点是：你不用独自一人冒险。专业的心理咨询师会跟你结伴而行，一路上给予你支持，无论这一路上的处境多么艰难。
寻求心理咨询不应被认为是脆弱的，它应该永远是一种有力量的表现。如果我们想打破对心理健康问题的误解，我们需要从自己开始做起。让我们敢于脆弱，也敢于去探索内心世界的丰盈。
