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前    言 

 
长期以来，在党中央、国务院和地方各级党委、政府的坚强领导下，在波

澜壮阔的社会主义革命、建设和改革开放的伟大实践中，全国干警坚决贯彻执

行党的路线、方针、政策，努力实践全心全意为人民服务的根本宗旨，踏实履

行宪法和法律赋予的神圣职责，在血与火、生与死的考验面前，广大干警无怨

无悔，夜以继日，顽强拼搏，无私奉献，为巩固人民民主专政的国家政权、维

护团结稳定的社会大局、保障人民群众安居乐业、促进改革开放和社会主义现

代化建设做出了巨大贡献。 

但是，不可否认，干警职业具有责任重、风险大、极富挑战性和压力密集

性特点。尤其是近几年来，随着社会治安形势日益错综复杂，广大干警承受着

十分沉重的心理压力，干警队伍中因心理健康状况不佳而导致的问题逐渐增多，

一些干警职业倦怠，工作缺乏动力，还有少数人甚至心理失控，心理问题严重，

出现极端行为，严重削弱了干警队伍的战斗力，影响了人民干警的形象。由于

干警职业的特殊性,他们的心理压力和心理危机比普通人更加严重。据统计,在我

国人均寿命已超过 70 岁的今天,一线干警的平均寿命仅有 48 岁。 

新中国成立 50 多年来，全国已先后有 8000 多名干警为国捐躯，还有十几

万名干警光荣负伤。可以说，我们的干警是“天天在牺牲，时时在流血”。由

于干警工作的性质决定了干警工作会经常地面对暴力行为，不断地面临死亡的

危险，从而使从事干警工作的人精神上时刻处于高度紧张状态。干警值班、巡

逻、现场处置都存在潜在的危险，潜在的危险必然在干警的大脑中有所反应，

为了避免危险、抓捕罪犯，干警必须时时处于高度警觉的状态，如果不能进行

正确的自我心理调适，长久下去，很可能引起神经衰弱、强迫症、焦虑症等神

经症的发生。 
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干警在任职头 3 年内耳闻目睹的丑恶现象，比一般人一生中见到的还要多。

工作的特点决定他们经常和活动在法律边缘的人打交道，接触的基本都是社会

上和人性中自私、残忍、贪婪、虚假等阴暗的一面。再加上自身与同事在与犯

罪分子搏斗中的生死一线经历，都会像梦魔一样跟随他们。此外，干警为社会

积极工作，经常流血牺牲，可很多时候得不到群众的理解和支持，特别是有人

借监督之名进行贬低、中伤、诽谤，干警满腹委屈无处诉说，对工作的兴趣和

热情也随之降低。长期生活在这样的环境中，难免会变得冷漠和现实。 

社会转型时期犯罪数量逐渐增加，犯罪种类也更趋复杂，而各基层单位警

力严重不足，这必然造成干警经常连夜加班的状况，据统计，干警每人一年平

均要比一般人多干 130 个工作日。长期超负荷的工作、生活极不规律、精神高

度紧张，使大脑皮层长期处于兴奋状态，极易让人变得暴躁、易激动、自控能

力降低。一个平时很内向、稳重的干警，可能会变得狂躁具有攻击性。个别干

警在制止犯罪活动时或在讯问一些顽固不化、充满敌意和挑衅的犯罪嫌疑人时，

就可能采取极端措施，危害他人安全，如开枪伤人或刑讯逼供致人死亡等。 

 “干预、禁止、取缔”的强制性工作，使干警受到群众较多的误解、偏见

甚至打击报复等不公正待遇。有些地方甚至硬性给公安机关下达创收指标，利

用公安职权滥收费、乱罚款，导致执法工作受到利益驱动，引发种种冲突和消

极腐败现象。长此以往，必然引起社会上的诽议，使干警失去群众的信任，从

而加重心理负担。由于干警的工作是全天候性质的，经常加班加点不能与家人

生活步调一致，散多聚少。因此，常常遭受父母、妻儿的埋怨、误解，导致家

庭不和，轻则吵架、分居，重则离婚分手。因为干警都是超负荷工作，不仅无

法承担家务，而且没有时间教育子女，导致其子女不听话、学习成绩差、考学

失败、就业难。这些都会使干警因为没有尽到责任而产生愧疚感。 

新的经济体制，新的人事制度改革，干警也打破了铁饭碗。为顺应时代潮

流，加快干警队伍建设的步伐，公安和司法机关内部也实行了任职资格考试、公开
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选拔、竞争上岗和岗位量化考核、低分培训、末位调整、辞职制度等激励机制，这

也给一部分工作任务繁重的干警造成了极大的心理压力。由于干警属公务员系列，

在工作中承受的压力长期高居各行业之首，但收入却与其他公务员相差无几。有些

单位由于办案经费紧张，干警出公差还得自己垫付差旅费，因此，很多干警经济拮

据。而当奉献和索取的天平严重倾斜，干警的劳动价值没有被体现时，必定会使干

警失去心理的平衡。 

政法机关作为国家机器的重要组成部分，干警拥有国家法律赋予的较大的

执法权力与执法空间，但同时干警又是一个高应激、高对抗性和高危险的职业，

干警在履行职责的过程中，很容易出现心理障碍，若不能及时排解、疏导，后

果将不堪设想。因此，正视干警个体的心理健康问题，分析其产生的原因与表

现，采取一系列的措施加以调节，对于提高干警的综合素质和心理健康水平，

增强干警队伍的战斗力，进一步搞好新时期的政法工作具有十分重要的现实意

义。为此，我们编写了本书。 

本书是一本帮助广大干警提高心理健康水平的指导性读物，也可以作为政

法机关开展干警心理健康培训的专业教材。本书集科学性和实用性于一体，对

干警的主要心理问题及调适方法都作了详细的分析和具体的介绍，对帮助干警

学习和掌握一些简便易行的心理调适技能，及时克服情绪障碍和心理压力，完

善自己的人格，更好地干好本职工作，都有很好的帮助作用。希望本书的出版

能给读者以知识和力量，能给读书以健康和幸福，能切实起到提高读者身心健

康水平的作用。书中若有不妥之处，敬请读者批评指正。 

 

 

                                               编者                

                                            2013 年 10 月      
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第一节  

心理健康的概念 
     

一、心理健康的含义 

    关于健康，联合国卫生组织有一个定义：人的躯体和心理持续的完善状态。

由此可以看出，人的心理持续的完善状态即心理健康。但是这一定义对心理学

研究仍失之笼统，什么是“人的心理持续的完善状态”，还需要进一步界定。 

    关于心理健康，历来看法多样，众说纷纭，归纳起来大概有四类： 

    1．心理健康的整体状况 

    整体状况指身体和心理两方面的健康是交互影响的状况。生理和心理其中

一方面发生障碍的时候，另一方面也常受到影响。生理变化特别是内分泌的变

化会影响人的知、情、意的变化。情绪反应这一心理活动也会引起生理的变化。 

    2．心理健康的平均状况 

平均状况指一般人都处于常态分布领域。心态与情绪情感反应和大部分人

一样，就被认为是心理正常的、健康的。这等于说心理处于中间状态的人是正

常的、健康的。以这种取向为标准来衡量心理健康，称为心理健康的社会常态

标准。 

3．心理健康的理想状况 

    理想状况指心理健康是人们意识中追求的一种理想状态，也就是一个人希

望达到的那种状态。倘若达到了那种状态，便是正常的、健康的；倘若达不到

那种状态，便是有障碍的或不健康的。由于人与人之间希望达到的状况悬殊颇

大，很难有统一的标准。 

    4．心理健康的适应情况 
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    适应情况指心理处于一种与环境适应的状态。当今的世界，社会在变，环

境也在变，有些人能及时适应这种变化的社会和环境，表现出一种健康的心理

准备和适应行为；有些人则不能适应这种变化的社会和环境，表现出一种明显

的心理不适和阻抗行为。介于这种适应和不适应之间的还有一种人，他们敢于

打破一些社会陈规，驱动社会和环境变化。对于这些人应作具体分析：如果他

们的动机和效果是有利于社会和环境的，则心理是正常的、健康的；如果他们

的动机和效果是不利于社会和环境的，则心理是不正常的或有障碍的。 

客观地说，我们应该综合上述四个方面来看待心理健康。 

 

二、如何提高个体心理健康的水平 

    根据知、情、意的心理过程理论，提高个体的心理健康水平主要从下列几

个方面入手。 

    1．提高个体对周围环境的适应能力 

    个体对环境和社会的适应能力，是其赖以生存的最基本的条件之一。人类

除了被动地适应环境外，还能通过自己的主观能动性和实践活动改造环境。而

人生活的环境又往往是变动不居的，这就要求个体要提高对周围环境的适应能

力，从而对客观环境积极主动而不是消极被动地适应。 

    2．提高个体的感知觉能力 

    感知觉能力的高低是衡量心理健康水平的标志之一。感知觉能力是认知能

力的重要组成部分，感知觉能力强的人感觉敏锐，接收的信息量大，认知渠道

通畅，与周围事物的交流快。有人认为感知觉能力强的人敏感，往往对刺激过

敏，不利于心理健康。殊不知人对刺激反应的主要调节器并非感官，而是大脑。

对同一刺激作出何种反应，是由大脑指令的，感官只不过是刺激的输入器。个

体提高感知觉水平，是提高认知能力的前提。而健康的心理无疑包含了良好的

学习和认知。 

    3．提高个体心理活动的耐受力 

人对慢性精神刺激的抵抗能力称为心理活动的耐受力。人与人之间心理活

动耐受力的差异是很大的，有的人虽然能抵抗一时的强烈精神刺激，却不一定
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能抵抗慢性精神刺激。甚至可以说，在心理素质构成中耐受力水平比心理活动

的强度水平更重要。 

    4．提高个体心理活动的自控力 

    心理活动的自控力包括自我控制和自我调节的能力。人的心理活动的可控

性是相对的。一方面，人对情绪、情感、思维等心理活动是可以自觉控制的；

另一方面，人的心理又是相对不可控制的。一个人能不能控制自己的情绪、情

感和思维方向等都是相对的。严格地讲，即使是可控的心理活动，也带有一些

随意性，只是由于随意的水平低而难以自己察觉而已。心理活动的随意性程度

与自觉控制水平的高低及自控力有关。因此，自控力水平是衡量心理健康的一

项重要指标。 

    5．提高个体心理活动的内部协调性 

    心理活动的内部协调性是判断心理是否正常的标准之一。即使是心理活动

内部协调的正常人，也还存在着这种协调性水平的差异。心理活动的内部协调

性完全丧失，可诊断为精神病；心理活动的内部协调性不好但未丧失，往往可

以追溯其心理创伤史，但这不是精神病，只是心理健康水平不高。 

    6．提高个体的自我意识水平 

    自我意识是人的意识发展的高级阶段，是人对自己的心理过程、结果、特

点的感受、评价并根据这些感受和评价来调节行为，以与环境保持平衡的活动。

自我意识水平也是衡量心理健康水平的标志之一。但自我意识不是自我中心意识，

良好的自我意识是指个体对自己能自觉认识，对自己的定位符合环境，与社会一

致。而以自我为中心，是指对自己的认识不符合实际，与环境和社会冲突。 

    7．提高个体心理活动的周期节律性 

    人的心理活动在采取的形式和活动的效率方面存在着内在节律，这种节律

具有周期性。如果某人心理活动的固有节律经常处于紊乱状态，则说明其心理

健康水平不高。提高个体心理活动的周期节律性，但也不能为节律所限，应在

节律性与灵活性之间保持适度的张力。只有这种既有节律性又有灵活性、适应

性的心理状况，才可视为高水平的心理健康状况。 

    8．提高个体的社会交往能力 
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良好的社会适应是心理健康的主要标志，社会适应是靠社会交往来完成的。

高水平的社会交往能力可以理解为：既不自我封闭、与社会隔绝，也不热情泛

化、过分交往，而表现为选择交往、适度交往，对社会的参与度视领域的不同

而不同。 

    9．提高个体的心理康复能力 

    心理康复能力是指个体蒙受精神刺激后心理创伤的复原能力。出于人们气

质、认知能力与经验的差异，心理康复能力也存在着很大的差异。提高个体的

心理康复能力就是使个体建立并维持良好的心理修复机制，以求尽快平复精神

创伤，过后对该创伤能平静回忆、理智对待，不对心理产生不良影响。 

    总之，人的心理作用是不能低估的。只要我们能自觉地增强心理健康意识

并采取有效的措施，就一定会使我们每个人的生活质量得到明显的提高，同时

也会使我们为社会作出更大的贡献。 

 
 
 
 

第二节  

心理健康的标准及其涵盖的方面 
  

一、心理健康的标准 

    了解了心理健康涉及的方面，还要了解心理健康的标准。关于心理健康的

具体标准，各流派有不同的说法。我们综合各家的意见，从 7 个方面提出了如

下 42 条心理健康的具体标准。 

1．认知 

（1）适度的敏感性； 

    （2）对内外世界的真实感知； 

    （3）思维逻辑正常； 
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