




一、正确认识健康

多年，人们的观念发

现在人们常喜欢这样说：“没什么别没钱，有什么别有病。”目

前，我们正处在一个转型期的社会里，从过去的计划经济到如今的

市场经济，从闭关锁国到改革开放，短短的

生了深刻变化，一切旧的东西逐渐被淘汰，新的东西正在逐步构

建。体制转型、社会变迁，冲击着现代人的心理。在时代的潮流

中，人们如朵朵浪花，随着潮起潮落，变化万千。有的人跃上了高

峰，有的人则摔到了谷底，这就是时代对现代人的挑战。

那么，我们是要做一个时代的强者，做一个改革开放的弄潮

儿，还是随波逐流，自怨自艾呢？

要做强者，前提是要健康。你也许没有躯体、生理上的疾病，

到医院做体检没发现什么器官性病变。然而，随着生活、工作、人

际关系的发展变化，你会感到处理这些事情难以得心应手，甚至有

时觉得心里很“烦”。这便是心理有病了，即不是一个健康人。

公安民警是一种具有其自身特殊性的职业，面临的健康问题

也许要比其他职业的人员多得多。不少从警多年的人士，原来都

自认为身体素质很好，但随着时间的推移，慢慢感到力不从心了。

普遍感到工作压力大，心情焦虑，吃不香、睡不好，有时甚至在晴朗

的天空下，也感到自己的日子过得有些灰暗。这种病不是到一般

医生那儿去看看或者随便吃点药就会治好的，这是现代人所遇到

的心理疾病。

下面是我们警察队伍中发生的真实事例。

出所接到

岁的小陈，当上了警长，工作积极性挺高。有一次，他们派

指令，赶往辖区某旅馆抓赌。现场中的一个赌徒发

现警察来了，慌忙跳窗逃走，结果在逃的过程中摔伤了脚，造成了

元。局纪委

骨折。后来，违法者便告到了市公安局纪委，说小陈在追拿他时，

用脚绊倒他而使他受伤，要求派出所赔偿治疗费
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年由于出色地完成破案

派人来调查，小陈很委屈，在工作很忙的情况下，又要写案件经过

汇报。后来通过调查证实，告状的违法者是自己摔伤的。事件虽

然过去了，但小陈心里很不舒服，明明加班去工作，不但没得表扬，

还受到调查，以后上级对自己的入党问题怎么看？这事会影响自

己的政治前途吗？他越想越烦，情绪低落，从此工作一蹶不振。

岁的小马，是刑侦队中队长，

任务，曾荣获三等功。小马本应再接再厉，更上一层楼。然而，

年一开春，他就频频请假，理由是老觉得胸闷，怀疑自己得了

年的破

胃癌。后来到广州检查，也查不出问题。大队教导员发现，原来生

龙活虎的小马现在变得死气沉沉，前后判若两人。于是教导员及

时找他谈心，小马终于吐露出一个秘密，原来他看到

案任务比 年有所增加，觉得压力特大，加上中队的人员有了

调整，原来的几名主力都上调到了大队工作，因而感到力不从心，

只好小病装大病，无病也变有病了。

进医院后，一躺就是

岁的派出所刘所长，因公出了车祸，左腿骨折和脑损伤，住

个月，最近康复出院。分局领导发现，出院

后的刘所长变化很大，上班后经常请假外出，所里的很多工作都推

而且刘所长在精神状态上，和

给副职去干，甚至分局召开重要的汇报会也让教导员顶替参加。

个月前比，简直天壤之别，看上去

好像是 岁的人了。原来，刘所长住院期间的费用很高，妻子也

已下岗，再加上孩子正面临高考，学习成绩又不理想，正愁上大学

的事 连串的生活事件，搞得刘所长心力交瘁。

岁的女警官朱女士，性格开朗活泼，工作泼辣，是治安大队

出名的“女强人”。一年前，由于工作成绩显著，组织上任命她为副

大队长。当上“官”的她，简直成了“工作狂”，没日没夜地干，最后

干脆在大队里找房子住下，连家都不回，这样连续干了一年。有一

天，她的丈夫给她捎来一封信，打开一看，原来是丈夫写的离婚书。

看了离婚书，朱警官又急又气：“我累死累活到底错在哪里呢？”



二、你的心理是否健康

类似以上的事例，在警营中还可以举出 个来。

个人患有

多年的改革开

从临床心理学的角度分析，以上四位同志都不是健康的人，应

该说，是具有一定程度的心理疾病。我国经过了

放，人们的生活水平和文化知识已大大提高，过去对健康的认识是

在

不全面的，现在正在向国际化的健康标准接轨。如国际卫生组织

年对健康的定义为：“一个人的健康不仅指没有疾

年对健康下了新的定义：“健康不

病或病症，还指个体在身体层面上、精力层面上和社会上都能保持

最高最好的状况。”我国在

仅仅是没有疾病，而且包括躯体健康、心理健康、社会适应良好和

道德健康。”可见，现代人的健康标准已和过去的不同。也就是说，

一个人的健康不仅在生理上要健康，而且在心理上也要健康。

当今社会，由于各种竞争非常激烈，人们生活的节奏普遍加

快，压力也日益增大，由此产生的心理障碍和疾病也渐渐增多了。

据有关部门统计，目前患有各种心理障碍和心理疾病的人占人口

个都市人中就有总数的 以上，也就是说平均每

“心”病。过去，人们将健康与疾病看成非此即彼的两个极端，无病

就是健康，健康即是无病。从健康新定义上看，现在的健康与患病

之间的差异不是一个绝对值而是相对值，在健康与疾病之间没有

截然的分界点，在两个端点之间存在一个空间，即非健康又非疾

病。这一中间状态叫“亚健康”状态，或称“第三状态”。

从医学上看，处于“亚健康”状态的人，虽然各项体检的指标均

为正常，也无法证明有某种器质性的病变，但与健康的人比，却又

显得生活质量差，工作效率低，极易疲劳，许多人还有委靡不振、睡

眠不佳、疲乏无力等症状。

从心理健康角度看，处于“第三状态”的人，虽然无明显的精神

疾病与心理障碍，但无论如何都是属于一种心理不健康状态。外



在表现为：学习、工作效率不高，注意力分散，情绪烦躁不安、焦虑，

缺乏生活目标和学习动力，常叹生活无聊，干什么都提不起劲来，

人际关系处理不好，经常有矛盾等等。正如一位心理学家所说的

那样：“当今时代，如果说精神病人的心理是黑色的，那我们大多数

正常人的心理或多或少都沾上灰色。”

心理问题大致分为三个不同层次：一是处于浅灰色区的心理，

即在学习、工作和生活中遇到各种心理压力、引起矛盾冲突而产生

适应及情绪障碍，它可发生于任何一个年龄阶段和不同的群体，如

学生、教师、工人、行政人员、企业人员等。这是心理问题中最主

要、最多见的对象。二是深灰色区的心理，包括各种神经官能症患

者、人格障碍者和性心理障碍者，这种心理对患者的困扰较大，人

数较少。三是精神障碍，即精神病，人数极少。

我们的心理经常处在浅灰色区和深灰色区。你可以进行自我

心理评价：

你是否认识自己，悦纳自己？苏轼有言：“人之难知，江海不足

以喻其深，山谷不足以似其险，浮云不足以比其变。”此言所道的仅

仅是知人难，其实知己更难。自我认识的肤浅，是心理异常形成的

主要原因之一。你是一个自悲自怜、自暴自弃，还是一个自爱、自

惜、自信、自强者。自信、自强者对自己生活、工作的目的有明确的

了解，对自己的能力有适当的评估，从不随意说“我不行”，也不轻

易说“不在话下”。如果能恰如其分地张扬自己，对自己充满自信，

才能使自己发挥更大的潜力。

你是否能面对现实、适应环境？适应环境是衡量心理正常与

否的一个客观标准。心理健康者总是能与现实保持良好的接触。

一方面，他们能发挥自己最大的能力去改造环境，以求现实符合自

己的主观愿望；另一方面，在力不能及的情况下，他们又能另择目

标或重选方式以适应现实环境。心理异常者最大的特点就是脱离

现实或逃避现实。他们可能有美好的理想，但却不能正确地评估



三、公安民警心理健康不容忽视

自己的能力，又置客观现实而不顾，因而理想成了空中楼阁。于是

变得怨天尤人，自暴自弃。

你能否结交知己，与人为善？乐于与人交往，和他人建立良好

的关系，是心理健康的必备条件。人是群居动物，与人群一起生活

不但可以得到帮助和获得信息，还可以使我们的苦、乐和能力得到

宣泄、分享和体现，从而促使自己不断进步，保持心理平衡与健康。

试想：一个人若遇到新婚、得子、乔迁之喜，或晋升职务、加薪得赏、

发表佳作之类的好事而无人祝贺，其滋味如何？又试想：一个人若

遇丧事、病痛之苦，或工作不顺、家庭不和之烦而无人安慰、无处可

诉，其滋味又会如何呢？人是需要朋友的，和谐的人际关系有利于

心理健康。

你是否努力工作，学会休闲？工作的最大意义不限于获得物

质生活的报酬，对个体还具有两方面的意义：一是工作能表现出个

人的价值，获得心理上的满足。二是工作能使人在团体中表现自

己，以提高个人的地位，而工作成绩便是与他人比较的最好标准。

另一方面，现代社会生活节奏紧张、工作忙碌而机械，不少人情绪

长期紧张而又不善于休闲调剂，这也成了心理异常的一个原因。

不少人遇到休闲时就睡懒觉，或长时狂饮狂歌，或通宵打牌等，如

此这样身心更累。要学会休闲，使休闲时间变成恢复体力、调剂脑

力、增长知识、获得健康的好机会。

公安民警是维护社会治安稳定、保护人民生命财产安全的治

安力量，担负着保障社会长治久安、和谐发展的重要职责，这在客

观上要求公安民警必须具有很强的战斗力。我们必须认识到，公

安民警的心理素质是队伍战斗力的重要组成部分。当前，公安民

警队伍中大多数人心理是健康的，但调查显示，民警中一部分人的

亚健康状态不可忽视。当前我们民警的心理问题来源主要有：
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（一）警务工作的风险性造成心理压力。

民警作为国家武装性质的治安行政力量和刑事司法力量，始

终处在维护社会安定，与各种刑事犯罪作斗争的第一线，随时面临

着血与火的考验，危险性很大。特别是近年来，随着经济与科技的

发展，犯罪手段花样呈出，犯罪分子的暴力倾向加剧，犯罪手段更

加残忍，动辄与民警进行暴力对抗，导致因公伤亡的民警逐年增

多。这种高风险的工作环境给警察造成了巨大的心理压力。

（二）公安任务的日益繁重形成工作压力。

随着形势的发展，公安工作承担的任务量越来越大，涉及的范

围也越来越广，艰巨程度越来越突出。特别是工作在一线岗位的

刑警、巡警和派出所民警，承担着侦察破案、缉拿逃犯、维护治安、

处置突发事件、群众上访、办证、下社区、查旅店、纠违章、安全检

查、抓卖淫嫖娼等多项工作。还要完成名目繁多的阶段性、临时性

工作，还有冬季严打、百日会战、夏季攻势，一个接一个，而且有时

间规定、有指标、有考核，这些都使民警有不堪重负之感。从事机

关科室工作的民警，年龄偏大者居多，其本身的素质与公安工作发

展要求已不适应，在懂电脑、会外语、现代化办公等方面明显能力

不足，技能单一，缺乏发展的能力和空间，容易产生畏难情绪，因而

心理负担沉重。

（三）队伍建设的标准要求形成生存压力。

为适应日益复杂的社会治安形势，上级部门相应加强了民警

素质的培训力度，并相继推出了任职资格考试、晋升必训、战训合

一等一系列改革举措。繁重的学习任务，以及各种教育培训，使得

不合格者不仅是脸面不光彩，而且提职晋升、工资待遇等将直接受

到影响，许多民警特别是年龄较大、文化程度较低的民警，在这样

的形势下感到前所未有的压力。从公安队伍整体情况看，高学历、

高水平，掌握各种技术的人才仍很匮乏。民警们学历和素质的高

低参差不齐，提职晋升的机遇不同，环境和待遇不等，同级之间、上



元出头。妻子下岗了，还要供孩子上大学。

下级之间、警种之间的各种差异，造成了多方面的压力。还有很多

民警反映，各级公安机关搞的竞赛、考评活动，也带来了很大的心

理负担。

（四）民警的正当执法权益受到侵害造成心理压力。

近年来，公安民警在执法过程中，除经常遭到不法分子的暴力

抗拒、阻碍、袭击外，还往往遭到不明真相的群众的辱骂、围攻、殴

打。公安民警被误告、诽谤、诬陷等“英雄流血又流泪”的事情在日

常生活中屡见不鲜。至于类似撕烂民警警服、毁坏警用车辆的现

象则更多。这些情况在全国各地相当普遍，给正常执法的公安民

警造成了很大的心理压力。

（五）职业病导致人际关系处理差。

部分民警在上下级关系、同级关系方面，尤其在与社会其他人

交往方面，处理能力较差。许多民警也常自我分析，由于常常与犯

罪嫌疑人打交道，时间长了，那种对待犯罪嫌疑人的生硬方式不自

觉地被带到了与同事、他人打交道的过程中，解决问题的思维方式

也比较单一甚至粗暴，导致人际关系出现问题。

（六）家庭责任的无力履行引发心理问题。

婚姻和家庭问题，也是民警面临的压力比较大的问题。民警

由于经常加班加点，工作任务重、压力大，对家庭的照顾比较少，由

此引发的感情和家庭矛盾比较多。

民警子女的教育问题尤其显得突出。咨询活动中，很多民警

反映，子女的教育抓不好，一方面是没有足够的时间，另一方面是

教育方法不得当。心理专家认为，这还是与民警的工作有关，由

于过多地和犯罪嫌疑人打交道，简单粗暴的方法被从工作中迁移

到与子女的交流方面上，教育不成功是自然的事情。

家庭经济负担过重也带来了一定的心理压力。这方面来自西

部地区的民警反映最为强烈。一位老民警反映，自己的工资收入

比较低，一个月才



多元钱，在当地

每个月下来，“一个子儿都剩不了，哪敢上商场买东西”。另外一位

来自山区的民警则反映，一个月拿到手的只有

干啥都不够。经济的窘况也是压在民警心上的一块石头。

心理健康的维护主要依靠自己，心理疾患的治疗除需有心理

医生的指导外，也需要依靠自己的信心与毅力。如果掌握了有关

心理健康和心理治疗的知识，我们不仅能随时关心和维护自己的

心理健康，还可随时修正自己的行为。

从此意义上讲，人人都是自己的心理医生，此亦乃本书写作的

目的。
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第 一 节 　　虚 荣

弃虚假的外装，还本来的自我

年，可至今仍然是一名普通民警。在朋

友间交往中，那些与他同龄的朋友，不是什么“长”，就是什么“主

任”，唯独他白丁一个，小章觉得自己很没面子。

有一次，高中同学聚会，在填写通讯录时，小章在职务一栏上

犹豫了一下，于是填上了“所长”一衔。通讯录印好后发给各位同

学，小章看着自己委任的“官衔”，心里很虚，生怕真相被人知道，没

有面子。通讯录放在家里收藏很好，他怕妻子看到，讥讽他这个

“假冒产品”，心里忐忑不安。

像小章这种虚荣心作祟的人其实不少，明明自己是一个副所

长或副局长，但别人介绍时免了“副”字，自己一般不会纠正。年终

写总结，会尽量放大成绩、缩小缺点，如此等等。

过重的虚荣心会害了自己，《法制快报》曾刊登了一则案例：

贾文，一个长得亭亭玉立、容貌鳓丽的女孩子。从部队复员

后，考入某市公安局当上一名巡警。贾文曾两次上了某知名公安

杂志的封面，成了闻名的警花。而后，五光十色的生活诱惑，让贾

文对枯燥无味而且辛苦的巡警生活渐渐地失去了兴趣。她开始接

触形形色色的人物，他们都是有钱人，今天这个请她吃饭，明天那

个请她跳舞。她在别人的“恭维”中感到了自身靓丽的价值。

一、死要“面子”

民警小章从警已有



二、过度的虚荣会使人付出代价

月

有在一次饭局上，贾文认识了一个叫高寒的大老板，此人

余，自称拥有千万家财。高寒几次接触便俘获了她的芳心。于是

他经常带她上高级酒店和娱乐场所，为她购置高档衣物，还给一辆

高档轿车供她使用。她感觉这才叫生活，于是抛弃了月工资不到

元的警察男友，做了高寒的“恋人”。贾文过上的“富贵”生

活，使她觉得在同事、熟人面前显得高人一等。她感觉到周围的人

都是用羡慕的眼光看她，心理得到极大的满足。

然而，令贾文想不到的是，高寒的贸易公司只是个幌子，实际

在暗地里却从事毒品交易。贾文从巡警调到刑警岗位之后，高寒

为了控制、利用她，诱骗她吸毒。贾文吸毒后，就不能自拔了，被迫

向高寒索取毒品。高寒给毒品是有条件的，要求贾文为他送毒品。

黑市购买。每天

贾文不敢冒这杀头的风险，但她又迫切需要毒品，于是只能向毒品

多元的毒资开销，很快将她的积蓄花光。她

不能没有毒品，为寻毒资，她必须挖空心思弄钱。

她终于想到了与卖淫女合作敲诈嫖客的捞钱方式。她勾结了

曾在巡逻队干过治安员的杨某和周某，当卖淫女与嫖客正苟合时，

身穿警服的她便带着杨、周两人及时闯入，然后“罚款”放人。

日，贾文因敲诈勒索罪年

被判

作案几次后东窗事发，

年有期徒刑。

有一位哲人说过，虚荣的女人是金钱的俘虏，虚荣的男人是权

力的俘虏。过度的虚荣会使女人变得堕落，使男人变得虚伪。所

谓的虚荣心，就是扭曲了的自尊心，是指一个人借用外在的、表面

的或者他人的优越，来弥补自己的不足，以赢得他人的注意或尊

重。

在人的各种需求中，被尊重的需求占了很重要的地位。被尊

重的需求包括成就、权威、名誉、地位、声望等内容。这种尊重从自



我体验来说就是自尊。一个人的自尊需求应当以自己的具体条件

为基础，脱离了自己的具体条件并通过不正当手段来获得的自尊，

实质就是虚荣，因此说虚荣是扭曲了的自尊。

具有轻度虚荣心的人比较普遍。假如你只是一名科员，当有

人向别人介绍你是科长时，你心中大概不会反感。你的事迹达不

到某种荣誉，可当你获得这项荣誉时，心中自然是高兴的。有多少

人敢自觉揭自己或自己所领导的单位之短呢？大多是利用所有机

会渲染好的方面，掩盖不足之处。轻度的虚荣心要克服，如果发展

过度就危险了，过度的虚荣心会使人付出沉重的代价。

虚荣心主要表现在物质生活和精神生活两方面。

虚荣心表现在物质生活中的典型特征就是一种病态的攀比行

为。心中总是要与他人攀比，比穿戴、比住房等等。总之，你有我

有，你无我也有。比过了他人，心里才舒服，脸面才有光。

虚荣心表现在精神生活中的典型特征就是一种病态的吹牛行

为。无中吹有，有中吹大，美化自我。如吹自己亲戚是什么大官，

自己有什么高文凭、高职级、高职称等。从自我编造炫目的“光环”

中，获取心理的满足。

法国哲学家柏格森说过：“虚荣心很难说是一种恶行，但恶行

可因虚荣而生，这种恶行就是满足虚荣的不良手段。”在现实生活

中，为满足虚荣的“恶行”很常见。一些女孩子认同“笑贫不笑娼”

的虚荣“格言”，不惜用自己的肉体来换取穿金戴银的体面。有的

甘被男人所包养，梦想做别人的情妇，一步登天成为“贵妇人”，困

在“金丝笼”里，品味着“富贵”的甘甜与苦涩。有的在情人或恋人

面前为博对方欢心，表现出有钱和大方，大肆贪污、挪用公款，或受

贿以供对方享用。有的冒充高级知识分子、高干子弟、高干熟人

等，在人们的恭维与羡慕中品味心理的满足，也骗取了金钱或美

色。还有的人为了掩盖自己的窘境，通过盗窃及其他违法手段，来

装扮自己的“光鲜”。



虚荣心与社会环境有关。

在我们警察队伍中，不择手段追求虚荣的“恶行”也是屡见不

鲜。有的以傍大款为荣耀，自觉或不自觉地做了人家的“保护伞”；

有的为营造豪奢的物质生活而贪污受贿，甚至敲诈勒索；有的为

“高升”，不惜花钱买官；有的以广交朋友为自豪，不知不觉被腐蚀。

也有的不择手段弄虚作假骗取荣誉，某市公安局一派出所，竟然用

钱雇请社会闲杂人员冒充违法人员，进行治安“处罚”，以超额完成

治安办案指标。如此等等。

更多的虚荣属道德层面的问题，为了“面子”不惜说假话，办假

事，蒙同事，骗上级。或者有一点成绩，拼命夸大，以博取表扬和荣

誉。

追求虚荣者，其实内心也痛苦。一方面还没达到虚荣的目的

之前，会为自己不如人家而感到心里痛苦；另一方面在达到虚荣的

目的之后，又担心缺乏基本的物质满足给自己造成负担，或担心吹

起来的精神满足会露馅。心里不实在，生活也就不可能实在了。

三、虚荣心由何而来

（一）虚荣心的产生受社会因素影响。

世纪五六十年代社会风气质

朴简单，领导干部穿着粗布衣、解放鞋或骑单车下乡是很正常的

事，不会觉得丢面子。那时的民众，天天粗茶淡饭也不觉得“寒

酸”。现在物质生活水平大大提高了，于是造就了人们攀比心理。

你住 平方米房子，我要超过你一倍；你坐“桑塔纳”，我坐“奥

迪”；你穿国内名牌，我穿国际名牌；你交百万资产的老板做朋友，

我交千万资产的老板做朋友，等等。这种攀比大都由于虚荣心驱

使，而且这种虚荣心就像被社会风气吹起来的气球，越吹越大。

虚荣心还与传统的世俗文化有关。俗话说：“人要脸，树要

皮。”所谓的“脸”，就是一个人的外貌特征和性格特点在他人心目

中所形成的特定形象，其实也就是人的自尊。人不能没有必要的



元。令人发

自尊，但过度的自尊就是虚荣。传统的世俗文化使我们形成一种

心理定式，即“面子”是靠别人的认可。别人说你行，你才行；别人

羡慕你，你才能沾沾自喜。把“面子”建立在别人评价之上，要取得

别人的“好”评价，就不择手段在某方面胜人一筹。

（二）虚荣心的产生主要是受自身心理素质影响。

自尊心过强的人容易产生虚荣心。人需要自尊，但自尊必

须要有个“度”。每个人的“度”是不一样的，是与个人的经济、地

位、能力等自身条件相适应。如果一个人自尊心过于强烈，脱离自

身的条件去攀比，或弄虚作假吹嘘自己，这就是虚荣了。延边大学

学生李某家境贫困，其他同学经常请他吃饭，但他无钱回请，觉得

难堪，为了“面子”，于是他绑架他人，为的是勒索

指的是，为这区区 元他竟杀死了人质。

私心过重的人容易产生虚荣心。这类人太在乎自己，总是

考虑个人利害得失。一方面，他们总希望自己时时处处强过别人，

为强过别人费尽心思，甚至不择手段装扮自己，以贬低他人，抬高

自己。另一方面，在他人强过自己或者比自己注目时，又耿耿于

怀，心里老是放不下。有一个故事很能说明这个问题：有两个和尚

赶路，遇一少女被河流所阻，甲和尚便自告奋勇地背她过了河。两

和尚又继续赶了好长一段路。乙和尚终于憋不住了，指责甲和尚

说：“出家人不近女色，你怎么能背她呢？”甲和尚答道：“我早已把

她放下了，你却还背着她。”甲和尚含蓄地指出乙和尚心里一直装

着此事，岂不是私心太重了吗？

缺乏自信的人容易产生虚荣心。有自信心的人通过一步

一步脚踏实地的努力去实现自己的目标，没自信心的人无法靠自

己的努力来实现目标，只能借助他人的光环或自我吹嘘来支撑装

扮自己。自信的人不需要虚荣，虚荣的人则缺乏自信。有些民警

审讯犯罪嫌疑人时经常处于两难境地，一方面是没有计策，自感无

从下手，缺乏突破对方的自信心，另一方面又不能表现自己办案无
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