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"序!

人类社会已经迈进知识经济时代!科学技术发展日新月异!经济全球化"新型工业化"城市化"

信息化进程快速推进!新事物"新观念"新知识不断涌现#

改革开放以来特别是$十五%期间!我国经济持续"快速发展!党的十六届三"四"五中全会又进

一步提出!落实科学发展观!大力推进自主创新!实现增长方式根本转变!坚持以人为本!构建和谐

社会# 随着江苏省及常州市$两个率先%的加快推进!广大城乡居民收入显著增加!人均寿命逐年提

高!人们的物质生活越来越优越!对科学文化知识的需求也越来越多# 这就要求人们不断学习科学

知识!提高科学素养!弘扬科学精神!崇尚科学理性!确立科学文明健康的生活意识!才能跟上时代

和社会的发展步伐#

为了更好地在广大普通百姓中普及科学知识!促进人民科学文化素质的提高!常州市科学技术

协会经过精心策划和组织编写的&百姓科普系列丛书’与百姓见面了# 该丛书由市科协组织有关单

位和学会的专家"学者和科技人员共同编写!内容涵盖了卫生保健"饮食营养"心理健康"日常生活"

环境保护"安全防范等多个专题!用通俗易懂的文字向百姓介绍与生活息息相关的科学知识!积极

倡导科学"文明"健康的生活方式!唤起公众的环境意识"生态意识!丰富百姓的精神生活!提高和改

善人们的生活环境"生活质量"生活水平#

&百姓科普系列丛书’全套.#册!将分辑陆续出版# 希望该丛书能为百姓开阔视野"丰富知识!

拉近科学与公众的距离!唤起公众对科学的热情和兴趣!及时传播新理念和新知识!向社会贡献一

点菲薄的力量#

鉴于丛书内容较多而编写时间有限!丛书内容中难免有疏漏不足之处!欢迎批评指正#

常州市科学技术协会主席!

$%%&年’$月$%日



"前言!

随着社会经济的飞速发展和信息化"高科技化时代的到来!人们的生活"工作环境都在发生着巨

大的变化# 生活节奏的加快"自由选择机会的增多"生存竞争的日趋激烈!使人们的生活质量得到了

迅速的提高!同时也使人们开始常常感到现代化社会中有一些烦恼和压力!给人们的身心健康造成不

利影响!由此引发的心理卫生问题也日渐增多# 据卫生部门统计!心理疾患"身心疾病和行为障碍患

者已占各科门诊人数的三分之一以上# 鉴于此!撰写了这本书!其目的就是为大家提供如何认识烦

恼"评估烦恼"调适烦恼等一些技巧和方法# 该书的出版!则受常州市科协之托!如果能对您心理保健

有益!能给您带来快乐!则是对我们最大的回报# 由于我们的水平有限!若有不妥之处!敬请指教!希

望该书能成为您的良师益友(

张理义

$%%&年’$月’%日
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第一章 心理烦恼的概念

!!什么是心理烦恼

现代社会生活愈来愈忙碌!生活节奏愈来愈快速!这给人
们带来了心理上的压力和烦恼!造成精神空虚"心情紧张与情
绪不安#根据台湾调查研究显示!平均每"个人之中就有#
个感受压力和烦恼!而感受压力和烦恼的人当中呈现生理疾
病$如胃溃疡"高血压%或心理疾病$如身心症"疏离感%的比率
高达"&$’换句话说!每$个人之中就有"个因为烦恼的困扰
而产生疾病#由此可见!在讲究效率的现代社会中!烦恼已成
为人们共同面临而亟待解决的问题之一#
心理烦恼是指一个人必须接受任何适应的变化!必须面

对的挫折和困难#
当(个体面对他不能处理或破坏其生活和谐的刺激事件

所表现出来的行为模式)!称为烦恼#烦恼的定义!最早由舍
利提出!他认为烦恼就是(身体为满足需要所产生的一种非特
定性反应)’或(生活环境不能满足个人需要"个人学习以及经
验无法与现实生活的要求相互配合!所导致的生理或心理失
去平衡的一种紧张状态#)
其实!烦恼是一种复杂的身心历程!这种身心历程包含三
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大部分*
$#%任何情境或刺激具有伤害或威胁个人的潜在因素!

就是(烦恼来源)#例如*与上司发生冲突"财务状况发生重大
改变"搬家"考试等等#

$%%当事人认为上述事情的刺激或情境!对于个人确实
有所威胁时!此时即构成烦恼!但如认为是种解脱或乐趣而不
是威胁时!则不构成烦恼!此历程即为(认知评估)#例如*视
考试为畏途即形成相当大的考试烦恼!但如视考试为自我实
力的评估!并乐此不疲!则考试不会给当事人带来太大的
烦恼#

$&%引起(焦虑反应)#所谓焦虑反应是指当事人意识到
他生理的健康"身体的安全"心理的健康"事业的成败或自尊的
维护!甚至自己所关心的人正处于危险的状况或受到威胁时所
做出的反应#
烦恼有多种形式!它可能来源于环境!也可能来源于自

身#例如*应试"应聘"开会发言"搬家"患病"亲人去世"失业"
孩子中考和高考"与领导关系不协调"工作中的冲突"嘈杂的
环境"火车车厢中有人不停地吸烟"结婚"怀孕"临产"夫妻冲
突"夫妻离异++
烦恼是可以积累的!一系列小事如果没有及时处理或处

理不当!就会使烦恼日渐积累而明显增加#例如*早餐时孩子
打碎一只漂亮的瓷盘!心情没有来得及调整你就匆匆上班去
了’在公共汽车上被人踩了一脚!那人却不知道歉!你心里十
分恼火’到了办公室被挑剔的上司要求重新写策划案!因为没
法辩解而不得不花费一整天时间再去做这件自己认为已经做

得很好的策划方案’晚上回到家!面对一大堆家务活!不巧爱
人来电话说晚上有应酬!于是憋了一整天的火就在电话中对
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爱人爆发了*(你总是有应酬#这个家是我一个人的吗, 要么
你取消应酬- 要么你晚上就别回来了-)
人在不断积累的烦恼下会感到精疲力竭"情绪烦躁!心理

变得脆弱!一不小心就会失控#

"!引起心理烦恼的原因有哪些

一般而言!几乎生活中任何的改变都有可能成为烦恼的
来源!而这些烦恼的来源!都可以说是烦恼事件!这些烦恼事
件可大致分为以下五大类#

$#%重要生活事件
生活方面的突然变动是造成烦恼的主要来源!所谓(天有

不测风云!人有旦夕祸福)!由于变动得太突然!因而我们很难
有效地应急处理!即使是令人兴奋的改变!也会对个人的身心
产生重大的影响#

$%%生活小困扰
日常生活中的小困扰!例如*约会遇到塞车"付账时发现

钱包不见了"考试时圆珠笔写不出来等!是任何人皆可经常遭
遇到却无法完全避免的琐事!经日积月累之后!也会造成生活
烦恼#每件琐事的严重程度虽不足构成危害!但累积的烦恼
会对个人身心造成不良影响#一项研究指出!就所调查的
#’’名中年男子$白人%一年中所产生的小困扰事件与生理症
状的关系!结果显示!生活小困扰的多少与身体健康有着密切
的关系#

$&%灾难事件
灾难事件包括水灾"台风"地震"飞机失事"工厂爆炸等#

一般人对灾难的反应通常会经历五个阶段*
第一个阶段是震惊"麻木"不能处理"不知发生了什么事#

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第二个阶段是(主动)行动阶段!人们尝试对灾情反应!但
对自己做什么不太清楚#
第三个阶段是人们开始感觉到要合作!也渐渐觉得精力

不足#
第四个阶段是对灾情愈来愈了解!也开始感到情绪化#
第五个阶段为复原!重新适应灾难所带来的改变#
了解一般人在灾难发生时的反应!将有助于处理遭遇灾

难的心理困扰与情绪反应#
$"%长期的社会事件
平常的哪些事件令人产生烦恼, 人口膨胀"交通拥挤"环

境污染"升学竞争"经济衰退"飙车"街头暴力以及学童接二连
三地被绑票案件等等!皆可能令人产生心理上的烦恼#

$$%心理困扰
上述各类烦恼来源!多由外在的人事关系因素所造成#

此外!属于个人内在心理因素的困扰!如*个人的心理冲突"动
机行为的挫折!也是形成烦恼的重要来源#有些人自我要求
甚高!凡事认真负责!力求完美!律己甚严!虽被誉为有美德的
人!但易构成自我烦恼与紧张!加上其内在的冲突与挫折!容
易罹患(紧张性头痛)!这种病人在神经内科门诊占了半数以
上!这类患者在个性上有个普遍的共同点!他们是完美主义
者!由于求好心切!所以比较挑剔!整天患得患失!很有责任
感!不只要求自己!也希望别人和他一样好!常常把原本单纯
的事情弄成复杂化!承受着很大的烦恼#换言之!根治紧张性
头痛的根本办法就是调整个性!设法跳出僵硬的思维圈子!重
新审视自己!承认自己力量有限!太过机械化的一丝不苟!或
者处处和别人暗中较劲!只会让自己撞得满身满心伤痕累累#
生存在竞争的社会中!个性认真负责"能苦干实干的人可
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以闯出一点名堂"地位’反观个性无所谓的人!存有天塌下来
也有别人顶着观念的!虽然不容易有大成就!但很少会罹患紧
张性头痛#因此如何在个性上(去芜存菁)!积极进取之余!认
识自己的优点和软弱的一面!是非常重要的#

#!心理烦恼会给人造成何种生理影响

当一个人处于烦恼状况下!身体会发生一系列生化和生
理反应!使人时刻准备行动#这种生理反应被称为(反击或逃
避)反应#这种行为是短暂的!当威胁消失时!身体可重新回
到平衡状态#
面临突发事件"危险事件!我们的身体会迅速作出应激反

应*激素分泌增加!血液涌向大脑"心脏或需要做出动作的大
块肌肉!心跳加快!呼吸急促!视觉听觉变得敏锐!血压上升!
肌肉紧张度提高#有些人在应激状态下!平时爬不上的墙也
爬上去了!不敢跳的沟也跳过去了!搬不动的物件也搬动了!
这些都是通过交感神经系统在身体内制造的一系列变化

所致#
在应激状态中!常有人面色苍白"手脚冰凉!那是因为血

液瞬间涌向心脏和大块肌肉!以便帮助人逃跑或应战’瞳孔放
大"耳朵竖起!那是为了增强眼睛的敏锐度和耳朵的听力#如
果危险解除了!大脑会向神经系统发出信号!应激反应也随即
消失!心跳"血压"呼吸"肌肉紧张度才渐渐恢复正常水平#
在危急时刻!身体会作出应激反应!危险一消除!这种反

应也就退去了!对身体不会有什么副作用#但一些心理烦恼
也可以让身体产生应激反应!只不过这种应激反应较前种情
况要弱一些!而且由于心理烦恼不那么容易消失!应激反应也
会持续下去#如果不及时进行调整!身体或心理可能就要因
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失去平衡而致病#
在工作中!与上级产生矛盾!可能使人沮丧"心灰意冷’家

庭中的不愉快!可能使人烦躁不安"容易激惹"疲倦不堪’长时
间进行紧张的研究!可能使人神经衰弱"焦虑"抑郁++
心理烦恼在不同的人身上!反应是不同的#同样面临某

种心理烦恼!有的可能心绪不宁"容易激惹!有的可能血压升
高"头晕眼花!有的可能出现消化系统溃疡!有的可能出现莫
名其妙的疲倦#
个体的差异!使得同样的心理烦恼摧毁的是不同个体的

不同方面#但有一样是相同的!那就是长时间持续的心理烦
恼!可以摧毁人的身体和心理的平衡状态!使人患病...身体
疾病或心理疾病#

$!心理烦恼对心理健康可造成什么样的影响

烦恼所致的生理反应是相当自动和可预测的!而且在一
般情况下!我们是不能用意识来控制它的#但心理反应却不
然!它是学习来的!而且常决定于我们的知觉"对事件的解释
与处理能力!心理反应包括情绪"认知及行为三方面!分述
于下#
烦恼对情绪的影响

烦恼对情绪的影响包括从较正面的兴奋到较负面的生气

与焦虑!大部分烦恼都是相当不舒服的!会带来不愉快的情
绪#以下从三个情绪反应来说明情绪与烦恼的关系#

$#%忧郁
生活中重大变动$如失去挚友"亲人%都会造成忧郁#经

历一连串烦恼事件的程度是预测忧郁情绪反应的很好的

指标#
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$%%崩沮
长年做社会工作的人员!有一天会突然觉得无法再关心

来求助的人!甚至不想见这些人!这就是崩沮现象出现#崩沮
是情绪性耗竭的症状!这种症状的出现有其正面的意义!就是
让工作者知道需要休息一段时间了#

$&%创伤后异常心理
被强暴者!洪水"地震"空难生还者!从战场回来的官兵!

因经历过非常可怕的事件!造成相当大的创伤!常会对这些事
件产生相当情绪性的创伤及异常心理#这种心理就是常不自
主地想到那些可怕的事件!而一直重复体会那种恐怖及震惊
的经历#同时!这些人会对日常事件的情绪反应相当迟钝!也
常与别人疏离!这些经历常使他们失眠!对生命的价值存疑!
不能集中注意力#
烦恼的认知反应

当一个烦恼来源被认定对个人有威胁时!智力的功能应
会受到影响#一般而言!压力和烦恼愈大!认知方面的功能及
弹性思考就会愈差#人的注意力是相当有限的!如果只把焦
点放在具有威胁性的事件及个人的焦虑!我们对相应问题的
注意力就会大大降低!威胁就更不易被消除#另外!人的记忆
也会受到影响!短期记忆的好坏是根据个体对新刺激所付出
的注意程度而定的#同样地!烦恼也会干扰问题的解决"判断
与作决策的能力#因为在烦恼状况下!我们的知觉范围缩小
了!思想也比较刻板"固执!所以很难会有创意的反应#
烦恼的行为模式

面对不同程度的烦恼时!个体常会呈现不同形式的特殊
行为#轻度烦恼会更多地产生一些生理性行为$如进食"攻击
及性行为%!它也使个体更警觉!精力较集中而表现更好!因此
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轻度烦恼会导致正向的行为适应!诸如变得对威胁更机警!较
能接受别人的意见及指导等#
中度烦恼会使人注意力减弱!耐心降低!烦躁感提高!生

产力降低!因此!对于需要身体各部分协调的复杂行为$如演
奏乐器"演讲等%影响较多’中度烦恼同时也会产生重复"刻板
的动作!对环境的反应力减弱!我们常观察到关在笼子的猩
猩!如一直接受中度烦恼!他们会重复摇晃"吸吮手指及绕圆
圈!自闭症的孩子也常有这种行为模式#另外!过度进食是很
多人面对中度烦恼常有的一种焦虑反应!有一个肥胖且不快
乐的妇人曾说*(其实有时我觉得一点都不饿!只是我常为得
不到的东西感到沮丧!而食物是我最容易得到而又能使我感
到顺畅的东西#)
高度烦恼会出现压抑行为!甚至导致个体完全不能活动!

但有时也会造成攻击行为#对一般人而言!攻击行为常是挫
折所致!有时挫折后!人们用攻击行为来对付造成挫折的对
象’如果对象不能侵犯$如老板%就可能找替罪羊!有时甚至对
自己攻击!所以造成许多自杀#

%!压力和烦恼的积极作用有哪些

人们面对必须适应的变化!身体"头脑和意志会在压力和
烦恼的作用下发生一系列变化!这时发现压力和烦恼的积极
作用很重要!可以使人利用压力和烦恼来提升内在品质和生
活质量#

"限定时间实现一个目标!这本身就对人很有动力#比
如面临考试"应聘!人们通常都变得更聪颖!更有耐心!更细致
地思考问题!头脑会有更快速地反应#

"难题和困境会促使人更积极主动思考!改变以往的思
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维定势!找到创造性的解决问题的方案#

"压力和烦恼对于某些喜欢挑战的人来说!更像一剂兴
奋剂!可以增强意识活动!对发生在身边的事更加敏感!对事
业和生活充满憧憬!比平时情绪更高涨"思维更敏捷#

"经历过压力和烦恼并很好地应对的人!会增强自信心#
因为他知道自己是多么出色!面临烦恼是多么需要镇定和聪
明能干#在烦恼情况下获得的成功越多!人就越自信!对烦恼
就有更大的耐受性#

"压力和烦恼促使人反思信念!建立自尊!积极思索!调
控情绪!发挥潜能!寻找快乐#甚至能让人积极参加运动"锻
炼身体#因为当一个人明确自己面临烦恼又必须战胜压力和
烦恼时!就会调动所有的机能来应对挑战#

如果压力和烦恼保持在

可控制的水平!可以激 #$$
励人做得更好

%有明确目标

%激发潜能!情绪高涨

%生活和工作更有乐趣

%精力充沛!感知敏锐

%适当的应激状态使身体更健康

&!压力和烦恼的消极作用有哪些

大多数人对生命过程中不时遭遇的各种压力和烦恼感到

困惑"焦虑!这是因为压力和烦恼在很多情况下确实对人有消
极影响#
疲倦"疾病"超负荷工作"看不到明朗的生活前景"亲友遭

遇不幸"面对很少有机会取胜的考试++很多烦恼都是带有
明显的负面作用的!是每一个人都不愿意面对的#
快节奏的现代生活!使参与其中的每一个人都有疲于奔

命的感觉’城市噪音"环境污染"在菜市场不知买什么菜才放

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


