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前言 

在日常生活中，一提到健康两字，人们通常想到的都是生理上的

健康，往往忽略了心理上的健康。实际上，心理健康对一个人的成长

也是很重要的。它不仅仅是一个个人的问题，而且已经成为了一个社

会问题，应该值得大家广泛的注意。 

心理健康包括智力正常、情绪健康、意志健全、行为协调、人间

关系适应、反应适度、心理特点符合年龄等七个方面。许多人不了解

心理健康，甚至连自己得了心理疾病都不知道。其实，象害羞、自私、

猜疑、易怒、不合群等症状均是生理疾病的一种表现。如果不提早发

现及治疗，不仅对自己的生理健康有害，而且还会影响个人正常的健

康发展，严重者还会对社会造成不良的影响。 

本书从多方面、多角度，详细、系统地介绍了心理健康、心理咨

询及各种症状的表现和调适，让你能够对心理健康有个充分的了解和

认识，并且做到及时诊治和调适。 

由于编者水平有限，书中难免有一些偏颇之处，敬请读者批评指

正，不胜感激！ 

                                          编者 
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第一章 心理健康概述

何谓心理健康 

人的生理健康是有标准的，同样，心理健康也有标准可循。只是

人的心理健康标准不及人的生理健康标准那么具体与客观。 

心理健康是人的健康不可分割的重要方面，那么什么是人的心理

健康呢？ 

国外学者们对心理健康的标准做出了大量表述。 

例如，英格里士认为：“心理健康是指一种持续的心理状况，当

事者在那种情况下能够具有良好的适应力，具有生命的活力，而且能

充分发挥其身心的潜能；这就是一种积极的良好的心理状态。不仅是

免于心理疾病而已。” 

麦灵格尔认为：“心理健康是指人们对于环境及相互间具有最高

效率及快乐的适应情况。不仅是要有效率，也不仅是要能有满足感，

或是能愉快地接受生活的规范，而是需要三者兼具。心理健康的人应

能保持平静的情绪、敏锐的智能、适于社会环境的行为和愉快的气质。” 

马斯乐则认为心理健康的人要具备下列品质： 

1．对现实具有有效率的知觉； 

2．具有自发而不流俗的思想； 

3．既能乐观于世，也能让他人感到快乐； 

4．在环境中能保持独立，喜欢恬淡、宁静的生活； 

5．注意哲学与道德的理论； 

6．对于平常事物，甚至每天的例行工作，能经常保持兴趣； 

7．能与少数人建立深厚的感情，具有助人为乐的精神； 

8．具有民主态度、创造性的观念和幽默感； 

9．能尽心体味欢乐并经受痛苦的考验。 

目前，国内研究一般认为，人的心理健康包括以下 7个方面：智

力正常、情绪健康、意志健全、行为协调、人间关系适应、反应适度、

心理特点符合年龄。 

了解与掌握心理健康的定义及标准对于现代生活中忙碌的人们
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具有很重要的意义。 

掌握了人的心理健康标准，就可以以此为依据对照自己，进行心

理健康的自我诊断，预防心理疾病的发生，保持最佳的身心状态。 

如果发现自己的心理状况在某个阶段或某几个方面与心理健康

标准有一定距离，就能够有针对性地通过各种自我心理调节术或心理

疗法，加强心理锻炼，以期达到心理健康水平。 

如果发现自己的心理状态严重地偏离心理健康标准，就要及时地

求医，以便早期诊断与早期治疗。 

心理健康的标准 

人的心理健康是战胜疾患的康复剂，也是获得机体健康、延年益

寿的要素。那么，怎样才算心理健康呢?心理学家提出了以下 10项标

准： 

1．充分的安全感。 

安全感是人的基本需要之一，如果惶惶不可终日，人便会很快衰

老。抑郁、焦虑等心理，会引起消化系统功能的失调，甚至会导致病

变。 

2．充分了解自己，对自己的能力做出恰如其分的判断。 

如果勉强去做超越自己能力的工作，就会显得力不从心，于身心

大为不利。由于超负荷的工作，甚至会给健康带来麻烦。 

3．生活目标切合实际。 

由于社会生产发展水平与物质生活条件有一定限度，如果生活目

标定得太高，必然会产生挫折感，不利于身心健康。 

4．与外界环境保持接触。 

人的精神需要是多层次的，与外界接触，一方面可以丰富精神生

活，另一方面可以及时调整自己的行为，以便更好地适应环境。 

5．保持个性的完整和谐。 

个性中的能力、兴趣、性格与气质等各种心理特征必须和谐而统

一，方能得到最大的施展。 

6．具有一定的学习能力。 

现代社会知识更新很快，为了适应新的形势，就必须不断学习新

的东西，使生活和工作能得心应手，少走弯路，以取得更大的成功。 
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7．保持良好的人际关系。 

人际关系中，有正向积极的关系，也有负向消极的关系，而人际

关系的协调与否，对人的心理健康有很大的影响。 

8．能适度地表达和控制自己的情绪。 

人有喜怒哀乐不同的情绪体验。不愉快的情绪必须释放，以求得

心理上的平衡。但不能发泄过分，否则，既影响自己的生活，又会加

剧人际矛盾，于身心健康无益。 

9．有限度地发挥自己的才能与兴趣爱好。 

应充分发挥自身的才能并拥有个人的兴趣爱好，但不能妨碍他人

利益，不能损害团体利益，否则，会引起人际纠纷，徒增烦恼，是健

康的大忌。 

10．在不违背社会道德规范的条件下，个人的基本需要应得到一

定程度的满足。 

当然，必须合法，否则将受到良心的谴责、舆论的压力乃至法律

的制裁，自然毫无心理健康可言。 

心理不健康的主要表现 

不健康的心理状态体现于心理缺陷、变态心理及心理疾病。 

一、心理缺陷 

心理健康的标准是相对的，基本符合标准的，即谓心理健康。 

心理健康和心理疾病之间，尚有为数不少的心理缺陷人群。这类

人群有这样或那样心理不健康的表现，但却不属于心理疾病范畴。对

这类心理过渡状态，我们称之为“心理缺陷”。 

所谓心理缺陷，是指无法保持正常人所具备的心理调节和适应等

平衡能力，心理特点明显偏离心理健康标准，但尚未达到心理疾病的

程度。 

心理缺陷的后果是社会适应不良。在现实生活和心理卫生实际工

作中最常见的心理缺陷是性格缺陷和情感缺陷。 

1．性格缺陷： 

常见的性格缺陷有下列几种： 

①无力性格 

这种人精力和体力不足，容易疲乏，常述说躯体不适，有疑病倾
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向。情绪常处于不愉快状态，缺乏克服困难的勇气。这种人对精神压

力和身心矛盾易产生心理过敏反应，由此可诱发心理疾病； 

②不适应性格 

主要表现为社会适应不良。这种人的人际关系和对社会环境的适

应能力很差，判断和辨别能力不足。在不良的社会环境影响之下，容

易发生不良行为； 

③偏执性格 

性格固执，敏感多疑，容易产生嫉妒心理。考虑问题常以自我为

中心，遇事有责备他人的倾向。这种心理缺陷如不注意纠正，可以发

展为偏执性精神病； 

④分裂性格 

性格内向，孤独怕羞，情感冷漠。社会适应和人际关系很差。喜

欢独自活动。此种心理缺陷易发展为精神分裂症； 

⑤爆发性格 

平时性格黏滞，不灵活，遇到微小的刺激即引起爆发性愤怒或激

动； 

⑥强迫性格 

强迫追求自我安全感和躯体健康。可有程度不同的强迫观念和强

迫行为。强迫性格的人易发展为强迫症； 

⑦癔症性格 

心理发展不成熟，常以自我为中心。感情丰富而不深刻。热情有

余，稳定不足。容易接受暗示，好表现自己。这种性格的人，容易发

展为癔病； 

⑧攻击性格 

性格外向、好斗。情绪高度不稳定，容易兴奋、冲动。往往对人、

对社会表现出敌意和攻击行为。 

2．情感缺陷： 

常见的情感缺陷有下列几种： 

①焦虑状态 

对客观事物和人际关系，表现出不必要的焦虑，紧张，经常忧心

忡忡，疑虑不快。虽然具有强烈的生存欲望，但对自己的健康和疾病

存有忧虑； 
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②抑郁状态 

情绪经常处于忧郁、沮丧、悲哀、苦闷状态。常有长吁短叹和哭

泣表现。这种人缺乏生活的动力和情趣，生存欲望低下； 

③疑病状态 

常有疑病情绪反应，有疑病性不适症状。自我暗示性强，求医心

切； 

④躁狂状态 

情绪高涨、兴奋，活跃好动，动作增多，交际频繁，声音高亢，

有强烈的欣快感。这种状态易发展为躁狂症； 

⑤激情状态 

经常呈现出激情状态，应视为心理缺陷； 

⑥淡漠状态 

对外界客观事物和自身状况漠不关心，无动于衷。在人际关系方

面表现为孤独、不合群； 

⑦幼稚状态 

心理年龄明显落后于实际年龄。情绪幼稚化，表现出“老小孩”

式情感； 

⑧反常状态 

情感反常，不协调，甚至出现矛盾的情感状态。 

二、变态心理 

变态心理是指人的心理与行为的异常，亦称病态心理。 

心理是指感知、记忆、思维、情感、意志、能力、性格等各种心

理现象的总体而言。 

行为则指人的各种活动，不仅包括那些能够被人观察或测量的外

显活动，也包括那些间接推知的内隐活动。 

变态心理表现为个体心理变态的主要标志是心理障碍。 

心理障碍是各种不同的心理和行为失常的总称。变态心理不只限

于精神病人的心理变态，而且也指个体心理现象的异常。 

根据心理障碍的表现，变态心理可分为： 

1．智力落后 

智力水平与思维活动明显低于正常人，表现出学习和社会适应能

力缺陷； 
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2．人格障碍 

人格明显偏离正常轨道，并表现出适应不良的行为障碍。例如酒

瘾、反社会行为等； 

3．精神疾病 

是一种严重的心理变态，已失去对客观现实的理解或对外界的接

触能力。例如精神分裂症； 

4．缺陷心理障碍 

指大脑或躯体缺陷而引起的心理障碍。例如，大脑发育不全所导

致的心理障碍，聋哑盲人的心理障碍等； 

5．心身障碍 

由社会心理因素而引起的躯体障碍。例如，高血压病等； 

6．特殊条件下的心理障碍 

在催眠、暗示、气功、某些药物作用下而出现的心理障碍。 

判断心理活动的常态与变态，尽管有一定的难度，但必须判断。

心理活动的变态与常态是相对的，不能把凡是与常态偏离者都看做是

变态，例如智商（IQ）低于 60 或高于 150 者都偏离了常态，但前者

属变态之列，而后者则是智力超常的表现，不属于异常。常用的判断

方法是： 

和大多数人相比：将自己的心理活动和大多数人的心理活动进行

比较和对照，看是否和大多数人相一致。特别要考虑和同年龄人的心

理状态是否一致。比较结果有明显差异，可能是心理变态； 

社会适应与评价：一般说来，与社会生活环境能够协调一致即是

正常现象；不能协调一致，可能是变态心理的表现； 

个人经验：每个人都能自觉地意识自身的心理状况，同时也能体

察他人的心理活动。因此，对人的心理活动究竟是正常的，还是异常

的，在每个人的心目中都有一种“模式”。人们把自己正常心理活动的

体验和经验作为尺子，以此来判断心理活动是否处于异常状态； 

客观检查：用量化指标的客观检查，来判断心理活动是否正常，

比较客观、可靠。客观检查包括两方面： 

首先是生理学和组织学检查指标。主要对大脑的生理功能和组织

结构进行检查。经过检查，如果发现某方面有阳性体征，同时有相应

的心理异常表现，那就可以肯定存在心理变态； 
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其次是心理检查指标。用心理测验工具和心理测验仪器进行检

查。检查结果与“常模”进行比较。明显偏离常模者，即为异常。 

三、心理疾病 

心理疾病主要包括人格障碍、神经症、心身疾病、精神病等。 

1．人格障碍 

人格障碍包括心理变态人格及性变态人格，其特点为： 

人格变态大都从幼年开始，缓慢发展，青春期前后明显加重；人

格病态者，有人格缺陷做基础。病人智力尚好，认识能力完整，但自

我控制力差； 

病态人格形成后，一般较顽固，不易改变，具有相对稳定性。 

心理变态人格包括以下几种类型： 

①攻击型人格障碍 

此类人格特点是对外界事物做出爆发性反应。容易冲动，常表现

出强烈的愤怒和强暴行动； 

②强迫型人格障碍 

这类人格特点是刻板固执，墨守成规，缺乏自信，固执而有坚持

性。由于过分的自我克制，往往表现出焦虑和苦闷； 

③癔病型人格障碍 

这种人格障碍的特点是人格不成熟和情绪不稳定，有较强的暗示

性，情绪易激动，变化无常； 

④偏执型人格障碍 

其特点是固执、自信，分析问题主观片面，对周围事物敏感多疑。

这种人好争论，多诡辩，坚持己见不松口，甚至发生冲动行为； 

⑤循环型人格障碍 

又可称为情感性人格障碍。其特点是情绪高涨或低落循环出现。

有时热情豪放，有时抑郁寡欢，情绪消沉。常常无缘无故地兴高采烈，

又突然地抑郁消沉。这种情感变化历经数日，乃至数周； 

⑥分裂型人格障碍 

其特点是个性孤独，不喜人际交往，情感冷淡，性格怪癖，胆怯

害羞，活动能力差，无进取心。 

此外，心理变态人格还包括反社会型人格障碍、回避型人格障碍、

依赖型人格障碍、自恋型人格障碍等。 
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性变态人格：又称性变态，是指性冲动障碍和性对象歪曲的一种

心理变态； 

性变态的表现形式很多。按性的对象异常可分类为同性恋、恋物

癖、异装癖、易性癖、兽奸等；按手段异常可分为露阴癖、窥淫癖、

性虐狂、鸡奸等；按性功能异常可分为色情狂、阳痿、阴冷等。 

2．神经症 

神经症又称神经官能症。它是大脑功能活动暂时性失调所致的一

组心理疾病的总称。神经症的特点为： 

神经症的发病通常与不良的社会心理因素有关，故称心因性疾

病；症状多样性，但客观检查多数见不到相应的体征；患者一般能适

应社会，但其症状对学习、工作有不利影响；患者常以性格缺陷作为

发病的基础；患者对自己所患疾病一般都有较好的认识能力，并感受

到痛苦，要求治疗；心理治疗是基本的治疗方法，配合药物和其他措

施治疗，效果较好。 

我国常见的神经症类型有 7种：强迫性神经症、恐怖性神经症、

癔病性神经症、疑病症、焦虑性神经症、抑郁性神经症、神经衰弱。 

3．心身疾病 

心身疾病是专指那些心理社会因素在疾病的发生、发展、转归以

及治疗和预防过程中起主导作用的躯体疾病。常见的心身疾病有如下

几种： 

①内科的心身疾病 

支气管哮喘、心因性呼吸困难、胃及十二指肠溃疡、神经性厌食、

神经性呕吐、吞气症、慢性非特异性结肠炎、肠道激惹综合征、高血

压病、心肌梗塞、窦性心律失常、甲状腺机能亢进、肥胖症、血管性

头痛、急性脑血管病等； 

②外科的心身疾病 

术前紧张症候群、术中失误引起的心身症状、术后疼痛、术后药

物依赖等； 

③妇产科的心身疾病 

痛经、月经病、经前紧张症、功能性子宫出血、不孕症、性感异

常、性交恐怖症、假孕、妊娠呕吐、计划生育术后的月经紊乱等； 

④儿科的心身疾病 
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口吃、功能性遗尿、支气管哮喘、胃及十二指肠溃疡等； 

⑤皮肤科的心身疾病 

神经性皮炎、皮肤瘙痒症、多汗症等； 

⑥其他科的心身疾病 

类美尼尔综合征、多发性口腔粘膜溃疡、癌症等。 

4．精神病 

精神病是一组心理疾病，也是一种严重的心理变态。 

令你“自毁”的心理陷阱 

“我怎么会这样?”“我怎么总是一事无成呢?”“我为什么始终得

不到我想要的?”如果你总是充满痛苦地发出这样的呼声，那无异于自

毁前程。如何预防或克服此类“自毁”行为?首先必须找出促使你产生

失败心理的原因。仔细对照下面的 12种最常见的心理陷阱，看自己是

否已沉溺于这些漩涡中无法自拔。 

1．求败的性格。 

有些人的性格天生就具有“求败”的倾向。他们一再地自陷于受

欺辱、被打击的绝境，而且一筹莫展，就是眼前摆明了有退路、出口，

他们还是视而不见，拒绝利用。就算是能够胜任的工作，他们也一再

地失败。 

2．自恋狂。 

妄自尊大，过于自负，自视过高的人，通常会一头撞入自毁之门。

自恋狂常常需要别人不停地赞美、爱慕，为了让对方喜欢自己，常不

顾及自己的能力答应别人的所有要求，失败当然在所难免。 

3．情感幼稚。 

常常以幼稚的行为引起他人的注意，在工作中永远无法担当重

任，只配充当小丑角色。情感幼稚的人很难得到他人的尊重，很难成

就一番事业。  

4．缺乏自信心。 

总认为自己会失败，存在着错误的心理预期，无法正确地评价自

己，在困难面前退缩不前。 

5．期望过高。 

志大才疏，对自己的才能和潜力不能做出明智的估测，对自己要
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求过高，生活目标极不现实。不切实际地空想，不会取得实际的结果。 

6．过于自卑。 

自卑感严重的人由于自尊心作祟，有时会做出荒诞之举以证明自

己的价值，结果适得其反。自卑的心理会使他们认为自己先天即不足，

后天又失调，不具备与人竞争的条件。 

7．报复心强。 

报复心强者，易意气用事，怨气冲天，一旦急火攻心，常只顾着

发泄情绪而不听劝诫，无法泰然面对挫折，造成人际关系紧张，麻烦

不断。 

8．寻求注意。 

喜欢出风头，希望成为别人注目的焦点，以此抵挡内心的寂寞、

沮丧、焦虑等不良情绪，但寻求注目的方式往往不得当，给别人留下

笑料，喜欢高谈阔论，自吹自擂，企盼别人的称赞。 

9．追求刺激。 

将生活的步调转得很快，在刺激中寻求快乐，借以麻痹自己。但

只顾追求刺激常使人失去正确判断，应该学会正确地调整情绪，才会

真正健康快乐地生活。 

10．负罪心理。 

有些人总认为自己的才能不像别人想像中那样好，总担心有一天

会被揭穿真相，从而内咎感深重，甚至以自寻毁灭来惩罚自己，比如

做主管者可能会突然做出一个疯狂决定来证明自己根本没资格做主

管。 

11．执拗多疑。 

心胸狭隘，整日疑神疑鬼，总在揣测别人的动机，计较同事是否

在背后算计自己，势必会降低工作精力，影响人际关系，导致周围人

的疏远、反感和冷落。 

12．中年危机。 

陷入中年危机者，对自身的一切都不满意，认为眼前没有任何挑

战值得全力以赴，变得意气消沉，喜怒无常，悲观冷漠，无法适应外

界的变化。 


