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健康是每一个人都关注的问题。 但是，长期以来，人们更多的是
关注生理健康，以为身体没病就是健康。其实不然，一个人不仅具有生
理属性，需要有健壮的躯体，而且还具有心理和社会属性，需要有良好
的心理和社会适应。

我们常常可以看到，有些人尽管身体强壮，但由于心理不健全，无
所作为，甚至毁了自己；而有些人虽身有残疾，但自强不息，乐观向上，
做出了出色的成绩。日常生活中，每个人都可能出现心理问题，就像都
会患感冒、发烧一样，只不过是程度不同而已。但由于缺乏基本的心理
科学常识，不少人往往有了心理问题羞于启齿，似乎这是见不得人的
事。 其实，有心理问题并不可怕，关键在于如何正确认识和有效调节。
有了心理问题不能认识和及时进行有效调节， 就会向严重方向发展，
影响成长进步。

因此学习心理健康知识、掌握心理调节的基本方法、维护心理
健康和培养良好的心理素质，是青年士兵立身做人、成长进步的必
要基础。

我们编写的《军人心理保健手册》分成上下两部分，上篇是心理问
题篇，列举了常见心理问题与心理障碍的表现；下篇是心理调节篇，提
出了自我心理保健的基本方法。 有助于认识心理问题，学会自我心理
调适，促进心理健康。

编 者
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以下是青年人常见的一些不良心理和
心理障碍，认识这些问题，有则改之，无则加
勉，引以为戒，有利于成长进步。
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逆反心理

逆反心理就是对任何事情，不管是非曲直，你说好他偏
说坏，你说一他偏说二，你说辣椒很辣，他偏说不辣。有些人
总爱与别人抬杠，以此表明自己的标新立异。逆反心理容易
模糊是非曲直的严格界限，常使人产生反感和厌恶。
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攀比心理

攀比心理主要表现在三个方面，一是和地方比。看到地
方有人出入高档场所，穿名牌，坐名车，相比之下部队钱挣
不到，工作条件又艰苦，纪律约束很多，便产生了当兵吃亏
的感觉。 二是同班长、同干部比。 现在有些单位的带兵人对
自身要求不严格，一些战士就会产生不服气心理。三是与同
期入伍的战友比。 在工作分工、进步幅度、生活条件等方面
出现的差异也会引起攀比。

结果越比越觉得自己“吃亏”、“不如人”，总有一种失
落感。
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虚荣心理

虚荣心理的表现是华而不实，心浮气躁。 为了夸大自
己的实际能力，往往采取不正当手段。 如物质生活上讲排
场，搞攀比，为了显示自己阔绰而“打肿脸充胖子”，抽好烟，
下馆子。 有的人总想把自己的家庭出身和自我理想化，喜
欢在战友面前谈论有名气的亲戚和朋友，有的甚至说假话，
称上级某某首长是自己的亲戚，自己家如何有地位、有实力
等等。 虚荣心对心理健康和成长进步有很大危害。
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自卑心理

有自卑心理的人自己瞧不起自己，只知其短不知其长，
总认为自己这也不行，那也不行，缺乏应有的自信心。 严重
的自卑心理是压抑自我的一种沉重的精神枷锁， 使人畏缩
不前、不思进取，从自我怀疑和自我压抑开始，以自我埋怨
和自我消沉而告终，对个人成长和部队建设十分有害。
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嫉妒心理

嫉妒，俗称“红眼病”。是在与他人进行比较中发现自己
在才能、名誉、地位或境遇等方面不如别人而产生的一种由
羞愧、愤怒、怨恨等组成的复杂情绪状态。 当别人在某些方
面超过自己时， 便采取各种办法去贬低别人， 甚至诬告陷
害，“你行，我叫你行不通”！对别人的成就和进步表示不满，
对人对己都会产生消极作用。

嫉妒心理是人的一种本能，是心理上的自然现象。就好
像“有光之处，必有阴影”一样，人有理性的光明一面，也存
在嫉妒这一黑暗面。 所以，产生嫉妒心理并不可怕，关键是
要正确面对和处理。是当别人在某些方面超过自己时，激起
奋发图强的精神，可以横下一条心，发奋努力，争取超过对
方，“你能，我比你更能”！
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定势心理

定势心理又被称作思维定势或惯性思维， 它是过去的
心理活动对当前心理活动的影响。通俗地说，定势是个体对
某种行为的一种准备，是人认识事物时一种有准备的、带倾
向性的心理状态。

多数人可能都有这样的体验： 当给你同样重的一包棉
花和一块铁，问你哪个重时，你总会觉得铁要比棉花重。 这
种判断就是心理定势在起作用。

一些战士看到身边个别战友通过拉关系达到某种目
的，就认为到处都是金钱、互相利用关系，心理失衡，就变得
消沉低落。
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侥幸心理

“碰碰运气”、“老天保佑”、“赌一把”这是日常生活中人
们常用的口头禅。这些口头禅看似简单，实际上反映了一种
心理状态———侥幸心理。在这种侥幸心理支配下，多少人误
入歧途，自毁前程。

侥幸心理，指内心期望主观愿望由于偶然的因素得到
满足或不正当行为免受处罚。 比如，在工作中投机取巧，以
求获得领导的赏识，得到提拔使用；考试前，不认真复习，寄
希望于“搞小动作”；违反了条令条例，或做了有损军人形象
的事，希望别人不知道，平安无事；为了满足不正当需要，不
惜铤而走险，等等。

由此可见，侥幸心理不是一种健康的积极心理，而是一
种给人以负面影响、不利于健康发展的消极心理。是一种自
我欺骗的不健康心理。
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