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写在前面的话

近几年，越来越多的人能够坦然面对自己的心理问

题并注重心理保健了。人们逐渐认识到这样一个道理：

如果没有天灾人祸，一个心理健康的成年人应该能够在

力所能及的范围内战胜困难、享受快乐、享受人生；即

使在巨大的自然灾害和强烈的社会动荡面前，只要一息

尚存，也应能体验到人的价值，也能拥有一颗自尊和自

由的心灵。

然而许多人很纳闷，自己的心灵为什么那么脆弱，

那么容易被一些甚至微不足道的事所伤害？为什么常常

会产生忧虑情绪，从而使生活、工作质量大为降低？他

们为了自己，也为了别人，不断努力，想过上一种愉快

的生活、取得骄人的成绩，但却总是事与愿违。

好心的劝慰者会说：

不要为小事烦恼；

退一步海阔天空；

忧虑只会干扰你的心，不会带来成功；

保持心理健康，你才会有幸福；

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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只要你敢于享受快乐，你的人生就会截然不同；

不苛求十全十美，你就可以至善至美；

⋯⋯

这些话多数人都明白，而且觉得那些劝慰者讲出了

他们的心里话。他们感到被理解，受到鼓舞，从而努力

克服忧虑等不良情绪。然而总是难以做到，或者不久之

后，发现自己又处在忧虑状态中。于是，他们的信心再

次受到打击，生活变得更加灰暗。原因在于，劝慰者讲

的话不是科学的保持心理健康之道，只是个人的经历和

对人生的理解，他们可能根本没有机会真正体验别人的

处境。总之，这些话并没有讲出摆脱忧虑等不良情绪的

办法。

下面的章女士就是一例。她非常会开导闹离婚的夫

妻们，但事到自己头上，却无法减缓精神上的痛苦。

律师章女士，半年前丈夫有了外遇。她凭着自己的

能力，把丈夫的“罪行”调查得一清二楚。在事实面前，

她的丈夫招认了一切，并决心改过。就在她准备以宽厚

的心态欢迎他回到自己的怀抱时，她感到“精神崩溃”

了。她的脑海里总是浮现出丈夫与情人在一起的情景，

她感到有“心被撕碎”的痛苦，心中充满仇恨（也说不

清到底恨谁和恨什么），容易哭泣，焦躁不安，失眠多

梦，记忆力下降，注意力不集中，等等。她对医生说：

“我接手过很多离婚案，我总能很好地开导别人，但事到
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自己头上，却无法面对。”

喜爱这本书的人必能从中获益，因为它对心理健康

有实际的指导作用，其中还有不少有趣的内容。在笔者

写这本书的过程中，有位记者看到了这样一段话（见本

书第员猿苑页）：

“人先天就有感受美好、快乐与幸福的能力。如果没

有特殊的干扰和伤害，我们就能始终保持这种能力。”

于是她发问：“那么，谁偷走了我们的快乐呢？”我

无法直接回答她这个“流行化”的问题，我只能说不知

道，并且告诉她那是早已过去了的事；但是，我们能够

重新培养或大大提高感受快乐的能力，能够让我们的这

种能力不再受到损害。从某种意义上讲，自我心理调适，

提高心理健康水平，就是提高感受快乐的能力。而劝慰

者的话，前提和结论是同一回事，只是换了个说法。“不

去忧虑，就会幸福”，这话等于没讲。本书要做的事是告

诉人们如何不去忧虑。

有这种心态的人很难喜欢本书，这就是浮躁。浮躁

的人单纯追求立即的结果，而对过程永远都不耐烦。显

而易见，这种心态阻碍了他们真正走进书本。如果不巧

您的朋友有这种浮躁症（真诚希望您没有一个这样的朋

友），您可以教他一个简单的办法：买一本这样的书，想

起来的时候读一页（因为他浮躁，不可能持之以恒），然

后骂道———“浪费我的时间！”当然，您得同时送他一个
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书签，帮他记住读到了哪一页。这一办法将大大减轻他

的浮躁。

本书的基本观点如下：①人生幸福的基础是心理健

康；②心理健康是一个发展的概念，健康就是指心理的

发展达到了与年龄相称的应有的水平；③心理活动是一

个有机的整体，提升心理健康水平应从整体上着手。

本书为普通成年人所写，书中的许多内容是作者对

自己心理咨询实践的总结，可能只适合于特定的历史条

件、社会背景以及特定的人群。

促进心理健康大致有两条途径：抽象思维能力较强

的人，着重于“分析”；操作能力较强的人，着重于练

习。本书按这两个线索提供了翔实的内容。

欢迎读者来信讨论：责泽赠糟澡燥凿燥糟贼燥则岳圆员糟灶援糟燥皂。

（注：书中所举事例中的人物均为化名，请勿对号入

座。）

刘仁刚

深 圳 市 康 宁 医 院

摇心理咨询中心主任

临 床 心 理 学 博 士
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第第第第第第第第 章章章章章章章章１１１１１１１１

先先学学点点心心理理学学知知识识

人的心理活动受大脑的控制。大脑像一部处理信息

的机器，不过它复杂得难以想像。首先，我们通过视、

听、触等感觉器官，感觉到大量的关于颜色、声音、硬

度等外界事物的属性；然后，我们将这些信息加以初步

分析综合，结合以往的经验，对外界事物的大小、形状、

远近和类别等产生知觉。在这个过程中，我们还分析出

事物之间的关系和意义，并把处理过的大部分信息储存

起来。事物的关系和意义本身又成为大脑处理的次级信

息。

除了外界事物的直接形象，人的心理活动还借助语

言来进行。人脑用语言对各种信息进行编码，这种编码

给心理活动的交流带来极大的方便。除使用语言来交流

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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外（我们称之为言语交流），还有所谓的非言语交流，例

如表情、手势，在心理活动的交流上也起着非常重要的

作用。

人的心理活动还具有高度的自我意识。也就是说，

我们能感觉到我们的心理活动并在一定程度上控制它。

我们自己的心理活动也成了大脑的信息源。不过，某一

时刻能够意识到的心理活动只是全部心理活动的一小部

分，大部分都处在潜意识或无意识之中。尤其是潜意识

里的观念，更控制着我们的情绪。

我们把上述处理信息的心理活动称为认知。认知的

基本内容是：已有的观念或经验，感觉，知觉，思维。

除认知外，心理活动在内容上还有情感、意志与行

为。个性是个体相对稳定的心理活动的特征。这些，在

讲到相应的问题时再作介绍

櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗 櫗
櫗

櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗
櫗

毉

毉毉

毉

。

人的两大类需要

关于人的动机与需要，目前较广泛接受的是马斯洛

的需要理论。马斯洛博士认为，人的需要可以分为两大

类，一是基本需要，二是发展需要，两类需要的充分满

足就能使一个人成为他能够成为的那样，即实现自我。
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员郾基本需要

按满足的迫切性的强弱，基本需要包括：生理需要

（食物、水、空气、睡眠、性与生殖等）→安全需要→归

属需要→爱与被爱→自尊和受他人尊重。

基本需要具备下列特性：①缺少它引起疾病。②有

了它免于疾病。③恢复它治愈疾病。④在多种需要都没

有得到满足的时候，人首先寻求它的满足。⑤在一般健

康人身上，它处于满足中，因而相对静止、低潮或不起

作用。换句话说，基本需要的满足常导致基本需要的强

度下降。

一旦生理需要得到适当的满足，人就会出现安全需

要。我们需要一个可以预料的世界，需要在一定程度上

把握外部环境，需要知道自己人在哪里、向何处去。缺

乏这些因素，人就会焦虑不安。从这点上讲，放任自流

似的绝对自由并不是人所需要的，那样的话，人就会缺

乏安全感（以及随后讲的归属感）。如果安全需要得不到

适当满足，对新奇和神秘的兴趣也难以产生，求知的欲

望（发展需要之一）也就无法活跃起来。

生理和安全的需要得到适当满足之时，归属和爱的

需要就强烈了。归属和爱的需要表现为在自己的团体里

求得一席之地和与他人建立友情的渴望。最初的归属与

爱的满足源于家庭，然后是同龄伙伴及同学等。某些人
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（如未成年人、个性不良、精神分裂症或抑郁症等患者）

相对较难于建立新的友谊，他们十分害怕失去现有的友

谊，当看到自己的好友有了新的朋友，与自己的交往渐

渐减少时，会感到心痛。这种心理现象在小学高年级和

初中很常见。

爱的需要与性的需要不可混淆。爱是两个人之间深

刻的理解、接受以及信赖，这种理解和信赖是情感性的，

是一种感觉，不是一个证明，与对机器的了解和放心不

一样。爱在交流和共同的活动中产生，而且随着年龄增

长，交流和活动的类型与内容也在改变。源于家庭的爱

是不可或缺的，家庭外的友情也是必不可少的。少儿时

期健康的伙伴关系对于满足归属和爱的需要极其重要。

归属和爱的需要未得到满足，对于成年后发展其他需要

是一种极大的阻碍，他可以不需要秩序、正义、成就等，

或“病”在某种心理障碍中，或成为社会的另类人（违

法、犯罪、吸毒等）。

自尊包括感到自己有信心、有能力、独立、精神不

受胁迫等，受他人尊重与他人对自己的承认、接受、关

心和赏识有关。健康的自尊是以别人给自己应得的尊敬

为基础的，而不是来自外部的与自身状况不符的名声、

荣誉或谄媚。

基本需要是人类活动原始的、基本的精神动力。许

多心理障碍源于基本需要没有满足或者满足不当。
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正常情况下，每个人都自然地具备了基本需要。但

是，一些原因可以使基本需要缺乏或受到严重抑制或歪

曲。例如，严重的孤独症儿童缺乏归属、爱与被爱的需

要，许多成年人的性与生殖的需要被抑制，表现为对异

性、生育后代不感兴趣，甚至恐惧。

圆郾发展需要

在基本需要得到适当满足后，发展需要就活跃起来。

如果说基本需要保证人得以存在下来，而发展需要则标

志着精神的完善，人的灵魂逐渐远离动物性。发展需要

体现了人存在的价值，体现了人之所以为人的意义，它

们与人的基本需要相联系，是在人的社会活动中得到满

足的。

发展需要包括下述各种情感的满足：（人生的）意

义、自足、轻松、丰富、单纯、秩序、真实、正义、完

整、求知（好奇心）、成就、成长、进步等。对这些需

要，用另外的词语表达就是意义感、秩序感、成就感等。

发展需要的具体内容随个性、生活经历，尤其是基

本需要的满足情况而定。前面已经提到，归属和爱的需

要没有得到适当满足时，基本上不会具备秩序感（对有

秩序的自然与社会现象缺乏感受）。

发展需要一旦增强，它就很难退回去。例如，很多

人为了正义而牺牲生命。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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有人错误地理解“自我实现”的需要，以为做成了

某些事就是自我实现了，取得博士学位或挣了两百万就

是实现了自我，以为出了风头就是实现了自我。自我实

现的核心含义是满足健康的发展需要。这些需要的满足

常常带来各种成功，不过，这些成功只是自我实现的副

产品而已。
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您您的的心心理理健健康康吗吗

心理健康关乎每个人的幸福。然而现代社会给人太

多的压力，在这些压力下面，人的心灵显得十分脆弱。

如果我们不用心地关注我们的心理健康，我们的精神就

极易受到伤害，生活就会充满痛苦。请看晔女士的经历

吧。

晔女士，源员岁，在某县城长大。大学毕业前的她纯

真、快乐；毕业后在深圳某工厂工作，与同事关系融洽，

人称“小燕子”。圆远岁结婚后夫妻二人同甘共苦，共同

编织未来的梦想。经过多年奋斗，夫妻有了自己的公司

和工厂，事业成功，生活富裕而稳定。但是，这一切并

没有给她带来幸福，反而多年来一直使她饱受精神折磨。

工作后的第一个春节她没有回老家。第二个春节回
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到家人身边，她自然感到亲切，但与读大学时回家有些

不一样，她总觉得对家人及故乡有点陌生感，感到有所

失落，并隐隐感到一丝孤独。以后，每次回家，虽然带

的礼物越来越贵重，但感觉到的亲情却一次比一次少。

母亲的问寒问暖逐渐被抱怨所替代———说女儿自己富了，

不管家了，一点也不为家里着想。婆婆虽不明说什么，

但一次嘲讽的表情和敌意的眼神足以让晔女士难受一星

期。与妯娌的斗气和争吵，更使她烦躁和发脾气。渐渐

地，每到春节回家之前她就紧张和失眠，直到从家里回

来后一两个月还心绪难平。丈夫劝她想开些，但她做不

到。无论回娘家，还是回婆家，都成了她的精神重负。

久而久之，丈夫对她的“心胸狭窄”未免有些抱怨，夫

妻间的信任感也开始减弱。

晔女士有个弟弟，没有一技之长，又喜浮夸。他想，

深圳的钱那么好赚，姐姐、姐夫又有自己的公司，为何

不到他们公司去做点什么呢？于是，他向姐姐提出请求。

晔女士觉得公司没有适合他做的事，没答应。弟弟请母

亲出面，母亲并不明白这经营之道，以为是做姐姐的不

肯帮助弟弟，很气愤地给女儿施加压力。晔的丈夫为了

表示对岳母的忠孝之心，也出面劝说她。晔女士不知如

何是好，只得答应了，安排弟弟开拓新的营销渠道。到

公司后，晔弟俨然以二老板自居，对公司员工和工厂工

人粗暴无礼，对往来客户也装腔作势。其业务一窍不通，
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也不用心学习。晔女士看在眼里，气在心里。晔的丈夫

则忙着各处圆场，填塞漏洞。晔女士实在压不住自己的

怒气，狠狠地批评他。谁知晔弟不仅完全听不进批评，

而且正儿八经提出“辞职”，并要求一笔“辞职费”。晔

女士心想，也好，给他一笔钱随他去，免得他捣乱。不

想，两个月不到，她就接到母亲的训斥电话，责问她为

什么把弟弟赶出来。原来晔弟已经把数万元“辞职费”

折腾得一干二净，末了向母亲控诉，告姐姐将他赶出公

司。晔女士有口难辩，在丈夫的好心劝说下，再次安排

弟弟在公司做事。谁知，弟弟的不争气、母亲的无知以

及丈夫的无原则袒护使这种“辞职”恶剧又演了两次。

随着女儿一天天长大，晔女士的烦恼也与日俱增。

小的时候是赶着、追着喂饭，似乎每喂一勺，晔女士心

中就升起一团火。再大一点就要为她的作业马虎、考试

不及格而生气。现在她的女儿已经是伶牙俐齿，晔女士

“教育”她，她不仅不听，反而斗嘴和狡辩。譬如，女儿

要买一件衣服，晔女士耐心讲这件衣服不合适的理由，

但女儿就是不依，可买了以后穿一次就说它“过时”了，

扔在一边。面对自己的女儿，晔女士气得连骂的力气都

没有了。

晔女士的情绪日益恶劣，或悲观失望，或大发脾气，

她的心中似乎充满了对全世界的恨。她丈夫见此，建议

她提前“退休”。“退休”在家的晔女士没有一点好转的
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迹象，还是对一切都看不顺眼，对周围所有的人或事都

敏感多疑。一次，丈夫小心地与她商量偷生第二胎的事，

她立即觉得丈夫要抛弃她了，要另觅新欢来生第二个孩

子，并隐约感到他在外已经有了另一个女人，偷着买了

房子，甚至已经有了儿子。因为有了这些似是而非的想

像，晔女士怒不可遏地质问丈夫。她的丈夫害怕了，从

此几乎是谨小慎微地过每一分钟。夫妻情分几乎完全消

失，彼此剩下的是猜疑、厌烦与不满。

晔女士已经处于严重的心理失调状态。经过多次心

理辅导，她已经减少了很多痛苦。但是，如果在她紧张

与失眠之初，甚至在那“一丝孤独”掠过心头之时，就

开始关注自己的心理健康，她就不会饱受这么多精神折

磨。与很多人一样，要么她不知道有心理健康这回事，

要么她在这方面有太多的错误观念

櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗 櫗
櫗

櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗櫗
櫗

毉

毉毉

毉

。

走出心理健康的误区

在西方发达国家，心理健康的概念很早就已经深入

人心。人们已经非常自然地从身体和心理两个方面来考

虑自己的健康问题。但在我们的传统观念里（这些传统

观念依然在某种程度上存在于发达国家的华人社区），心

理健康却一直是一个十分避讳的问题，甚至在许多人的
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头脑里根本没有“心理健康”这一概念。最近这一情况

有所改变，但是仍然还有很多人，在心理健康观念上存

在着各式各样的误区：

员郾认为心理问题是丑恶的、可耻的、有
失脸面的

摇摇在我们的文化里，“神经病”这三个字恐怕是含

“病”字的术语中最带贬义的词汇。这种错误观念真是根

深蒂固，给人的感觉好像它是融在血液里代代相传一样。

我曾与某群众团体的领导讨论有关心理健康话题，他对

心理健康表现出极开明的态度，但很快，他内心的马脚

就露出来了：他的女儿在旁边调皮地将筷子当玩具拨弄

桌布，并不断地打断他的话，要他观看，他终于不耐烦

地骂她“神经病”。另一个颇有讽刺意义的现象是，即使

是心理医生，当自己的家人有了心理问题时，也经常因

非理智地期望没有心理问题而耽误治疗。这种观念严重

阻碍了心理健康水平的提高。因为怕失脸面，就将问题

一捂再捂，直到一般的心理健康问题变成明显的心理障

碍，错过早期治疗的最佳时机。

圆郾认为心理活动是纯主观的

由于心理活动具有很大的自我意识和自主性，人们

习惯于认为所有来自内部的思维、情绪都是可以随意控


