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压力过重怎样判断

压力有时是一种动力，适当的压力能使你高效率完

成某项工作，或者督促你到达预期的奋斗目标。但是，

过于沉重而持久的精神压力会对身心造成极大伤害，这

种伤害会以某种生理和心理症状反映出来。如何判断你

是否因压力太大而出现了健康问题，请看下面列举的症

状。 

1.感到与朋友和家庭疏远，或在人群中有一种挥之

不去的孤独感。 

2.突然感到害羞，或在人群中有一种暴露感，或总

觉得别人对自己品头论足。 

3.很难回忆起最近的谈话或诺言，经常感到困惑，

理解力和记忆力明显下降。 

4.不愿接电话，对其他人失去兴趣，也不愿意接受

他们的关心。 

5.尽管经常感到疲倦，入睡却非常困难。 

6.很容易流泪，情绪变幻不定，时而高兴，时而沮

丧。 

7.可能几分钟也坐不住，经常摆弄手指或戒指。 

8.会因为微不足道的原因就放弃做某件事，或者和

周围的人过不去，容易怀疑其他人在指责自己。 

9.把工作作为逃避，这是压力的典型症状，尽管压

力下你会表现为漫不经心。 

10.出现不由自主的过度饮食、抽烟或买衣服，日常

生活变得千篇一律，很难再有什么新兴趣。 
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11.不再对食物感兴趣，要么不吃不喝，要么对冰箱

里的食物不加选择地“清剿”。 

12.安静可能使你不安，所以你与他人在一起时总会

喋喋不休。一个人在家有时会打开收音机或电视，对噪

声也同样难以忍受。 

13.害怕形象变“坏”，会过度关注容颜和体重变化，

有时会强迫自己运动和减肥，或者频繁去美容、染发等。 

以上症状如在你身上有 3～5项同时出现，并持续 3

个月以上，说明压力给你心理和生理方面已造成伤害，

应该注意调整和休息，必要时可到医院求助心理医生。 

健康情绪是生命的基石

情绪是人对客观事物态度的体验，人的情绪与肌体

的健康有着极其重要的关系。良好的情绪是人的精神与

躯体健康的前提。反之，消极和不愉快的情绪促使人的

心理活动失衡，导致精神活动失调，对肌体健康产生十

分不利的影响。 

湖南有位大学生，大学期间各门功课成绩都是优良，

毕业后被分配在一个偏远闭塞的小镇上。从梦想的伊甸

园，进入平庸、繁琐的现实，他觉得像从天堂掉进了地

狱。为了改变自己的命运，他把全部的希望都寄托在研

究生考试上，并将这看成他生活的惟一出路。但是，由

于诸多的烦恼困扰，他名落孙山了。为了自己的前途，

凭借着强大的意志一次又一次捧起书本，却因极度的烦

恼而毫无成效。第三次失败之后，他停止了努力。悲哀、

苦恼、绝望将他紧紧地包围，他开始天天喝酒买醉，不
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再上班，它的精神已经彻底地崩溃了。短短的四年，竟

成了一生的终结。 

可见，烦恼虽然只是一种情绪，但却具有强大的破

坏力，一旦我们沾染上它，并主动放弃我们的努力，它

就会像指挥木偶一样指挥着我们，使我们生活在痛苦之

中。人在烦恼时，可使意志变得狭窄，判断力、理解力

降低，甚至理智和自制力丧失，造成正常行为瓦解。烦

恼不仅使我们的心灵饱受煎熬，同时它还会摧毁我们的

肌体。流行病学的研究成果显示，紧张的生活事件如战

争、迁居到不同社会文化和地理环境中、生活方式和社

会地位的改变等原因，使高血压、溃疡病等身心疾病的

发病率明显增加。有人研究发现，丧偶六个月的妇女，

其冠心病的发病率为正常妇女的６倍。把两只同窝的羊

羔放在温湿度、阳光、食物相同的条件下生活，仅在其

中一只羊羔旁拴着一只狼，让它总能看见狼，结果这只

羊羔在极度恐惧中，不思进食，逐渐消瘦而死，而另一

只羊羔则健康地生长。 

那么，应该如何摒弃烦恼、保持健康的情绪呢？我

以为可以从以下几方面入手： 

一．培养幽默感。幽默感是有助于一个人适应社会

的工具。当一个人发现不协调现象时，一方面要能客观

地面对现实，同时又要不使自己陷于激动的状态，最好

的办法是以幽默的态度应对，往往可以使本来紧张的情

绪变得比较轻松，使一个窘迫的场面在笑语中消逝。幽

默是人们的一种心理行为，学会幽默可以减轻心理上的

挫折感，求得内心的安宁。幽默还是一种自我保护方法，

对心理治疗的施行特别有帮助。幽默感强的人，其体内

新陈代谢旺盛，抗病能力强，可以延缓衰老。 
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二．增加愉快生活的体验。每一个人的生活中包含

有各种喜怒哀乐的生活体验，可以多回忆积极向上、愉

快的生活体验，有助于克服不良情绪。 

三．使情绪获得适当表现的机会。人在情绪不安与

焦虑时，不妨找好朋友说说，或找心理医生去咨询，甚

至可以一个人面对墙壁倾诉胸中的郁闷，把想说的说出

来，心情就会平静许多。 

四．行动转移法。克服某些长期不良情绪有多种方

法，常用的是用新的工作、新的行动，去转移不良情绪

的干扰。贝多芬曾用从军来克服失恋的痛苦，不妨是一

种好的选择。 

成人磨牙是心理受挫

人在入睡后磨牙，医学上称为“磨牙症”。磨牙症多

见于儿童，但成年人也不少见，并呈逐渐增多趋势，不

过，临床就诊者并不多。 

口腔生理学与心理学认为，口腔是人体首先兴奋的

源点，是与外界交流的渠道，且口腔具有表示紧张、悲

观等情绪的功能。当今人们的生活节奏不断加快，竞争

也越来越激烈，每一个人都试图驱散生活或工作中的种

种压力，其中一个有效的方法就是体力运动和精神转移，

而有些人则表现为磨牙。 

国内外许多学者对磨牙症的发病机理进行了大量研

究，认为成人磨牙比儿童及青少年磨牙的发病机理更为

复杂，其危害也同样不可小视。其中精神因素引起的磨

牙症尤其受到学者们的关注。北京大学口腔医曾对 80

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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位 16～45岁的磨牙症患者和 80 位无磨牙症的人作了对

照研究，为他们做艾森克个性测定，结果表明：性格内

向、压抑，特别是情绪不稳定、易紧张等个性是磨牙症

发病的重要因素。许多学者在研究中发现，口腔疾病在

磨牙症的发病原因中并不显得重要，心理因素往往占据

首要位置。他们认为，当人为逃避潜意识的心理压力时，

在梦中或睡眠中会磨牙。不少学者观察到，磨牙是心理

受挫的一种表现，也是患者必须就诊于心理医生的一个

证据。 

心理学家戈伯氏认为，磨牙症是由于拒绝表示愤怒

和憎恨，或无能力表示情欲所导致的一种现象。从精神

角度分析，磨牙代表一种心理状况，特别是在生气、焦

虑、愤恨、悲观和受虐待时，显得更为突出。这些人潜

意识中所表现的心理状况，是一种受挫和不满意。许多

学者的调查和分析结果还表明，磨牙症者较非磨牙症者

的悲观情绪更严重。也有人认为，成人磨牙是心理疲劳

的一种特征，应当注意休息和调整自己的心态。 

但成年人磨牙却不被重视，究其原因，与人们对成

人磨牙症的认识误区有关。有人曾经做过调查，在 40

位具有不同程度的磨牙症患者及 60 名患者家属中，竟有

62.3％的人认为磨牙症不必看医生，他们认为磨牙算不

了什么，何必那么大惊小怪。 

偶尔磨牙对健康影响很小，但长期磨牙，或每次入

睡后磨牙的时间太长，则可导致心理及生理上的障碍。

因此，有磨牙症的成年人应积极就医，不可马虎对待。

在排除生理疾病引起的磨牙后，应注意考虑是否存在心

理障碍。如果存在心理障碍，则应该进行自我调适，或

找心理医生治疗。实践证明，通过多种方式摆脱心理压
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力、稳定情绪，是治疗磨牙症的一剂“良药”。 

获得心理平衡的良方

一、不要过分苛求自己 

有些人由于某些原因而达不到自己追求的目标，终

日郁郁寡欢。为了避免挫折感，最好还是明智地把目标

和要求定在自己的能力范围之内。 

二、对别人的期望值不要太高 

把希望寄托在他人身上，如望子成龙、望夫成名等，

如果对方达不到自己的要求，便会大失所望而陷入到痛

苦之中。其实每个人都有自己的长处和短处，何必非要

别人迎合自己所制定的标准呢？ 

三、大智若愚 

成大事者处事无不从大处着想，只有无见识的人才

会去钻牛角尖。明智的人只要大原则不受影响，在小事

上会作出些妥协让步，这样可减少自己的烦恼和不必要

的精力浪费。 

四、不要在生活上与人攀比 

有些人心理不平衡，完全是因为攀比心太重，处处

以同事或邻居作为竞争对象，迫使自己常处于紧张状态。

其实与人相处和睦最为重要，只要你自己在心理上不把

别人当成对手，别人也不会与你为敌。 
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从坐姿看心理反应

一个人的坐姿，不仅反映他的惯常的性格特征，而

且反映他此时此刻的心理。 

重重地坐下去的人，此时的心情一定是烦躁的；轻

轻地坐下去的人，此时的心情一定是平和的；侧身坐的

人，此时的心情除了舒畅外，还觉得没有必要给你留下

什么更好的印象；在你面前猛然坐下的人，其内心或隐

藏着不安，或有心事不愿告诉你；双腿不断相互碰撞或

不断地拍打地板的人，此时一定有什么事使他紧张和焦

躁；喜欢与你对着坐的人，是由于他希望能够被你理解；

喜欢与你并排坐着的人，是由于他认为与你有共同感；

有意识从并排坐改为对着坐的人，或是对你抱有疑惑，

或是对你有了新的兴趣；有意识挪动身体的人，是想在

心理上与你保持一定的距离；斜成一个半躺姿势或深深

坐入椅内，腰板挺直头高昂的人，是由于他在心理上对

你有优越感；把身体尽力卷缩一堆，双手夹在大腿中的

人，是由于他在心理上对你有劣势感；正襟危坐、目不

斜视的人，或对你恭敬并力图留下个好印象，或此刻其

内心有什么不安；把椅子调个个儿，椅背朝前，双腿叉

开，跨骑在椅子上的人，此刻的心情只想显示自己，对

你的讲话感到厌烦，而想压抑；跷起二郎腿的女性，或

是她对自己的容貌有信心，或是她想引起你的注意。 
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有碍健康的“皮球性格”

行为与健康的关系，近些年来越来越受到医学家们

的重视。不良行为最常见的表现是喜怒无常，稍有不快

即暴跳如雷，专家们称这种行为为“皮球性格”。 

很多研究表明，这种行为可导致多种疾病，最重要

的如冠心病、癌症等。有人调查了不同性格的美国大学

生所患的严重疾病发病率，其中开朗、活泼和性格稳健

的人，发病率约占 26％左右；而有“皮球性格”的人 30

年后患高血压、心脏病和癌症的占 77.3％，死亡率高达

13％。 

人的神经如果经常处于紧张状态，胆固醇等脂质便

易于积聚在血管壁上，久而久之，就会形成冠状动脉硬

化性心脏病。因此“行为预防”已成为预防冠心病的重

要方案之一。 

许多专家认为，癌症与患者内心冲突有关。因为长

期过度的紧张和焦虑不安刺激中枢神经系统，可导致大

脑皮层兴奋抑制失调，抵御癌症的自身免疫系统削弱，

从而使体内某些细胞发生癌变。科学家们还发现，情绪

对消化系统的危害也是十分明显的。人在情绪正常时，

胃壁红润，而在紧张时，则胃壁苍白，胃液分泌也增多，

从而破坏了胃的正常工作秩序，导致胃、十二指肠溃疡

等疾病。 

关于心理与疾病的关系，祖国医学早就有“怒伤肝”，

“忧伤肺”等记载。因此，要善于控制自己的行为，加

强思想修养，对消除潜伏的致病因素，促进身心健康有
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重要意义。 

青少年心理健康咨询

心理咨询在发达国家里是很平常的事，就象有病找

医生那样自然。我国近些年来社会上、部分中小学都设

立了心理咨询室或热线，可大多数人认为有了“病”才

去咨询。其实和看病一个道理，青少年在成长中难免存

在着大大小小的心理问题而不能及时得到心理医生的帮

助和指导，不是会有“蚁穴溃堤”之患吗？ 

心理健康咨询就是由具有丰富的心理学、教育学专

业知识人员，对青少年和他们的家长在学习、生活以及

人际关系方面出现的心理问题或心理障碍给予帮助或指

导，使他们能顺利地消除心理困惑，健康地成长。例如：

向青少年提供有关的心理知识；如何解决学习中的注意

力问题，提高记忆的效果；如何解决在集体中的人际关

系，如缺少知心朋友，感到在集体中有些压抑感；因个

性的缺点和弱点而缺乏自信；如何进行心理调整，保持

心理平衡等等。 

一般来说青少年的心理问题在期末、期中、高考、

周围环境的重大变化（如父母关系发生突变，家庭成员

或经济状况发生意外变化）或人际变化等情况表现得更

为集中和突出。一旦得不到及时的指导，很容易被心理

阴影笼罩而不能自拨，尤其是对那些性格内向，心理承

受力较弱而自尊心极强的青少年，各种刺激一起袭来，

如果没有教师或其他人员（家长、心理工作者）及时对

症下药地进行认知上的调整，消极情绪的疏导，形成积
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极向上的心理状态，很难避免严重后果的发生。 

但是心理咨询的作用是有限的，它和学校、社会的

政治思想工作以及道德品质教育是互为补充的，在教育

人，培养人的目标上是一致的。后者具有时代的鲜明特

点，主要以集体教育形式，重说服教育、言传身教和榜

样的作用，解决人的意识领域中的问题。心理工作多半

是个别施教强调自觉自愿，以疏导、宣泄、倾听和语言

及情感沟通为方法，解决个体心理健康的具体问题，以

尊重咨询对象的人格，保护其隐私权为工作原则的。 

心理健康咨询进入网络是青少年与他人沟通的良好

途径，能帮助青少年学习和使用有关的心理与教育理论

进行自我教育；通过网上的讨论、交流，认识更多的朋

友，通过上网进入成人社会和大人们交往，更多的了解

社会，参与社会各种实践，在相互了解中加快成熟的步

伐。 

我们希望有更多的教师和家长也来参与网上活动，

这不仅能增加父母与孩子的交流，也可以看到孩子们在

网上所表现出的主动性、创造性，探索精神和不断提高

的社会适应能力，重新认识他们并改变我们的教育方法

达到共同提高的目的。 

大脑健美操

近年来在国外逐渐兴起一股“健美”大脑的热潮，

它不仅要帮助人们恢复和保持记忆力，而且还教育人们

通过自我训练，维持大脑永不衰竭的思维能力和想象力。 

在美国一些大学里，年轻人开始热衷于旨在提高大
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脑创造力的培训课；法国部分健身房还特别开设了健脑

课，帮助学员恢复和增强大脑的功能。然而最有影响的

要数英国爱丁堡大学脑医学博士维克斯先生经多年研究

发明的一套“健脑操”。这部“健脑操”简单易学，它要

求人们通过反复训练，养成良好的思维习惯，从而提高

大脑的记忆力和创造力。 

该套“健脑操”的第一部分主要是训练人的记忆思

维能力，它包括以下部分： 

1.多看轻松、愉快的喜剧。对人脑的思维记忆力来

说，精神消沉、悲观抑郁是主要天敌。因此训练大脑应

从培养乐观情绪开始，如每天听五分钟自己喜欢的音乐，

读一段轻松愉快的小说，看一些让人发笑的喜剧等都会

有助于提高思维的敏捷性并增强记忆力。 

2.多读不同体裁的书籍。知识面越广，人的表达能

力就会越强，同时思维也就更加灵活丰富。因此多读一

些新书和不同体裁、不同领域的书对大脑十分有益。 

3.注意增加词汇的积累。在读书、看报时，应注意

对词汇的积累。语言的丰富可以帮助人增强大脑思维，

因此经常将词语有意进行分析，探讨词语结构，并写一

些语法复杂的长句等都有助于大脑的健康。 

4.经常放松自己。同体力训练一样，在紧张的工作、

学习之后，应让大脑充分放松休息。在一处你认为最满

意的角落，闭上眼睛，深深呼吸，让全身放松，同时还

可以在大脑中构想一幅图画，仔细品味画中的含意。 

“健脑操”的第二部分是训练大脑的创造力，主要

内容是： 

1.想象诗词的意境。选一段你熟悉或不熟悉的诗词

读上三遍，就开始想象诗的意境。如果你喜欢写散文，
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可以将你想象出的意境写成优美的文章。 

2.让音乐图象化。在聆听一段音乐后，仔细捉摸每

一个音符，让大脑中形成一幅配以音乐的图画。 

3.凝神品味一幅画。当你注视一幅画时，让大脑充

分理解和想象画中的含义，把想象力组成一个故事。 

4.虚构一段故事。当你看一本小说时，可有意在中

途停下来，去构想书中主人公的结局；也可以将自己放

在一个故事中去，想象一下自己历险的经历。 

5.观察生活中的人。有意观察一下在你周围的一群

人，记下他们的言语和特征，然后去想象他们的性格及

可能发生的故事。 

心理常态的标准

心理变态指的是人的心理活动失去常态。 

心理学区分心理常态与变态主要有以下几种方法： 

以统计学区分：人的智力等大多呈现常态分配，大

多数人接近于平均数，只有很少数人偏于两个极端。近

于平均数的为常态，居于两极端者为变态。 

以人的行为是否符合社会标准区分：一个人的行为

表现符合社会规范，便认为是常态，否则是变态。 

以人的心理能否适应环境来区分，一个人的心理能

适应环境称为常态，若一个人的心理不能适应环境则称

为变态。 

以人的心理是否符合某种标准区分：国外有的心理

学家曾制定十一项标准，符合标准者为常态，不符合标

准者为变态。这十一项标准是(1)具有适度的安全感与自

需要全本请访问 www.ertongbook.com


