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心理健康与心理调适

殷献茹

《辞海》把“健康”解释为：“人体各器官系统发育良

好，功能正常，体质健壮，精力充沛并具有良好劳动效能

状态。通常用人体测量，体格检查和各种生理指标来衡

量。”心理健康是一个人应对竞争、成就事业、获得幸福

的重要保证。一个人如果没有健康的心理，就难以适应

迅速变化的社会。只有拥有健康心理的人，才能以高度

的责任感和良好的道德品质来适应社会发展的要求，不

断提高个人工作业绩和生活质量，实现自身的人生价

值。

当代社会正处于转型期，从计划经济到市场经济，

由农业社会到工业社会，社会日新月异不断发展，上层

建筑、工作方式、人际交往产生了巨大的变化，给人的心

理结构和承受心理压力的能力提出了新的要求。很多社

会现象和权威的调查报告反映，领导干部群体心理压力

在随着时代的发展和社会的进步也在不断增大，他们不

仅受到当代社会转型的时代冲击，而且受到来自社会、

工作、家庭种种压力的困扰，由此引发的心理健康问题
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也比较突出。因此，中组部 2005年 6月明确提出：要重

视和关心领导干部的心理健康，要把对干部心理素质的

考察作为选用人物干部的重要依据。

本专题在心理学和管理学的范畴内，探究领导干部

心理健康现状和心理问题产生的原因，继而提出一些切

实可行、行之有效的心理保健和心理调适的方法。

一、心理健康的现状

近年心理疾患加剧离不开一个大背景，这个大背景

就是 21世纪人类进入心理疾患时代。世界卫生组织认

为亚健康是 21世纪人类健康的头号杀手，并宣称 21世

纪人类将进入心理疾患时代。在经济发达的国家，心理

疾患已成为社会熟知的疾病。在美国，每年有 0.6%的

人加入精神分裂症的行列，有 30%的人曾经接受心理

治疗；有近 5 000 万人患有不同程度的精神疾病，有

89%的人都经历过沉重的心理压抑。西方研究，中国自

杀率在世界名列前茅。卫生部发表报告，自杀在中国人

当中是名列第 5位的死亡原因。在 20到 35岁中，自杀是

第一大死因，而很多自杀者患抑郁症。

2004年，北京市率先在干部选拔中引入心理健康

测试；2005年，四川省在大规模的干部选拔中引入了心

理素质测试；2006年，当时的中组部部长贺国强明确表

示，对一些省部级领导或重要岗位领导的考核评价，将

进行心理素质的考核。这些表明了决策层对干部心理健

康问题的重视，但毋庸讳言，也从另一个方面说明当下
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领导干部心理健康问题不容乐观。近年来，领导干部面

对工作生活所带来的压力，出现心理问题甚至走上轻生

之路的案例屡见不鲜。北京市对 200多名年龄在 35～

45岁之间的中年领导干部进行的一项定向精神健康检

查结果显示：有 45％的人存在着精神健康问题，或多或

少地有抑郁、焦虑、恐惧、偏执、强迫、应激障碍和适应障

碍等。

二、心理健康的标准

世界卫生组织的解释：世界卫生组织认为心理健康

的标准充沛的精力、良好的个性、良好的处世能力、良好

的人际关系。

我国传统文化中的心理健康观：主张寡欲清心、强

调养性培德、主张乐观自足、强调情绪平稳、主张自我约

束、强调人际关系、主张自知知人、强调自我发展。

现代职场人员心理健康标准：身心感觉良好、智力

表现正常、情绪积极稳定、协调价值观和人生观与社会

主导基本一致、自我意识有较高水平、人际关系良好、心

理行为符合年龄特征和角色要求。

三、常见的心理不适的症状

焦虑心理：对未来没来由的担心，总觉得生活中将

有不好的事情发生。

强迫心理：不由自主、反复出现的模式化的意念或行

为。

抑郁心理：丧失积极体验与意义感，或其他心理过
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程产生消极反应。

心身疾病：由情绪、心理因素导致和影响产生的躯

体的器质性疾病或功能性障碍。胃溃疡、高血压、冠心

病、偏头痛、神经性肠炎、支气管哮喘和类风湿性关节

炎。

挫折心理：妥协，即会采取妥协性措施以减轻挫折

感。如有的人把责任推诿于别人；有的人则会用另外一

种形式寻求得到补偿。倒退，即表现出一种与自己年龄、

身份很不相称的幼稚行为。例如，过度地吸烟、酗酒、神

情冷漠、无缘无故地发脾气、放纵自己的情感、寻找低级

趣味等。攻击，即对自认为造成自己挫折的人或物进行

攻击。如果认为是由于自己的不足或失误造成的，有时

还会发生自残行为，甚至自杀。

嫉妒心理：气人有笑人无。作为上级，坚决反对任用

在未来有可能会超越自己的人；作为同级，看到别人比

自己强就造谣中伤。

贪婪心理：腐败现象是我们党历来非常重视的一个

政治问题。腐败现象有如下几种情况：一是与民争利、以

权谋私，搞权、钱、色交易；二是贪图享受、奢侈挥霍；三是

突出自己、好大喜功，把个人出名获利当作工作的出发

点；四是见风使舵、庸俗市侩，对上级阿谀奉承，对同事拉

拉扯扯，对群众漠不关心；五是盲目攀比、怨天尤人，收入

同多的比、待遇同高的比、条件同好的比，总觉得自己吃

亏。
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孤独心理：常常感到内心苦闷但无从诉说。

此外还有虚荣、冷漠、嫉妒、虚伪、狂妄、敌视、迷信等。

四、心理问题出现的原因

成长经历。法国思想家认为，每个人都是用自己的

童年与这个世界打交道的。童年时父母教育方式不当、

家庭关系紧张，都会对孩子性格产生重要影响。

生活变迁。“生态影响心态”，人类从自给自足田园

牧歌似的生活走向现代文明社会，人的心理活动会有相

应的变迁，尤其是我们正处在社会转型阶段，容易产生

信仰空虚和盲目崇拜。

领导岗位责任的压力。随着社会各行业的竞争加

剧，政府各行政部门的职责也日趋严格，政绩竞争加剧；

干部个人发展与实际绩效相挂钩，“领导责任问责制”

“一票否决制”“绩效评比考核制”等机制启动；所辖范围

的突发事件的预防等，是每个领导干部，特别是部门首

要领导面临的现实压力。

工作能力要求提高。现代领导干部必须是一支知识

化、能力化的队伍，社会要求不断提高。多数部门要求领

导干部懂经济、懂法律、懂电脑、懂分管工作的专业知

识；理论上要站得高，决策上要看得远，实践经验不能

少；口才要好，善于沟通，善于协调人际关系……岗位竞

争越来越激烈，达不到相应的能力要求，就可能就被看

作不与时俱进，会面临被淘汰的危险。

职位晋升和评优评先带来的自尊压力。人们往往把
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职位晋升看作是体现自己能力、资历和价值的表现，如

果一个干部在某个职位上干得年数长了，又看到比自己

后来的人都上了，自己还原地不动，就会心理不平衡，自

尊心受挫。如果认为自己的工作岗位很重要而且又干得

出色，而到年终评优评先却榜上无名，倒是业绩平平的

人上了，就会心生不满，感到怀才不遇，在以后的工作中

就可能出现抵触情绪和敷衍心理。

工作上人际关系平衡的压力。对上级不同权力部门

的领导要平衡利益和关系，既不能与某个领导走得太

近，又不能疏远；对众领导更要表现一视同仁的尊重和

关照，稍不注意，就可能得罪某些领导，使自己得不到晋

升的机会；同事之间的集会或者人情往来也得应酬，否

则怕别人说自己摆架子，脱离群众。

家庭中亲情难顾的压力。绝大多数从业或在职人员

正值中年，应担负起一定的家庭责任。但由于工作繁忙，

应酬众多，许多人往往难以顾家。由于常常出差在外，或

每天很晚回家，不免会遭来配偶、父母和孩子的不满和

抱怨，家庭矛盾因此而起。而家庭关系的不和谐，使人的

亲情需要无法得到满足，容易产生感情上的空缺。

北京市委党校在 2013年对某机关领导进行了心理

健康状况调查，针对“如果您觉得活得很累，您认为您的

压力主要来自哪些方面”这一问题时，选择最多的前几项

分别是：“工作责任心太强，追求完美之累”，占 51.3%；“工

作负荷重，疲于奔命之累”，占 34.7%；“迎合领导出政绩，
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失去自我之累”，占 29.2%；“交际太繁，苦于应酬之累”，占

20.3%；“前程靠人恩赐，职场非正常竞争之累”，占 20.3%；

“家庭负担重，子女入学就业之累”，占 12.9%；“与同事、朋

友比心理不平衡之累”，占 5.9%；“多种压力”等，占 2.6%。

五、提高心理调适能力

心理学家告诉我们，挫折不会直接导致心理问题，

面对压力如何调整才是关键。

要有良好的自我观念。正确评价和接纳自我，要多看

到自己的优点、长处和能力，多看到成功的方面，多做正面

评价，建立起做人的信心。学会接纳自己、欣赏自己。人必

自信然后人信之，人必自爱然后人爱之，人必自救然后人

助之。

要善于自我化解、自我激励。人在工作、家庭及社会

生活中难免会遇到不公正待遇和评价，会遇到烦心事甚

至灾难。这时需要自我化解、自我激励。不能长久陷入痛

苦和牢骚中，不要纠缠于过去的不快，要尽快走出阴影。

培养积极的业余爱好。亚里士多德认为，人生的本

质还是在追求幸福和快乐。人只有活得快乐了才想继续

活下去。快乐使人健康，快乐使人长寿。快乐是一种内心

体验，带有明显的主观色彩。培养可以长期坚持的、积极

有益的业余爱好，比如阅读、书法、养花等。体会学习和

进步所带来的快乐。

心存感激。有一种特别具有破坏力的心理就是“过

多地关注没有的忽略了已经拥有的”。对已经拥有的东
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西如健康、家庭以及工作等要有满足感，对已有的待遇、

名誉、地位珍惜并心存感激，保持平常心。

帮助别人。心理学家告诉我们，每个人都有良善之

心、仁爱之心、恻隐之心，这是人性当中值得称赞的一

面，在帮助别人的时候可以获得幸福感和满足感。培养

一些能够长期坚持的、随手可做的积德行善的方式，比

如下班回家随手买一份报纸、在公交上让座等。

调整挫折反应。“人生不如意十有八九”。在漫长的

人生道路上，挫折、失意和失败是难免的。面对挫折和失

败可采取宣泄法、转移法、升华法等方法去应对。在失意

和苦闷时到山林或音乐厅放声高歌一曲则属于宣泄法。

转移法就是把精神转移到另一件事情中，在新事情中找

到乐趣。升华法也就是俗话所说的“在哪里跌倒在哪里

爬起来”，在遭到失败之后认真总结经验教训，调整目

标，继续努力，争取做出新的成绩。

自我减压，调整人生目标。人们在工作、学习、生活

等方面难免会有各种各样的压力，有时压力便是前进和

奋斗的动力，但压力不能过大。一个有进取心的人总会

为自己设计一些有难度的人生目标，当自己努力了付出

很多，弄得身心疲惫甚至患上许多疾病，但由于种种原

因目标却难以实现或根本无法实现，这时就需要自我减

压、重新调整人生目标。

技术方案减压疗法。暴力减压、写作减压、睡眠减

压、“逃离”减压、香精水疗减压法、借用宇宙之力舒缓压
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力、颜色减压法、冥想减压法。

寻求心理援助。深交朋友、善待亲人、相信科学。没

有任何人是一座孤岛，朋友和家人是我们的情感支持系

统，是我们强大的后盾和前行的动力。不过真的遇得上

什么事情是我们扛不过去的，还需要寻求专业的帮助。

音乐减压法。音乐减压法是音乐疗法的一种方式，

它是通过生理和心理两个方面的途径来治疗疾病。

一方面，音乐声波的频率和声压会引起生理上的反

应。音乐的频率、节奏和有规律的声波振动，是一种物理

能量，会引起人体组织细胞发生和谐共振现象，能使颅

腔、胸腔或某一个组织产生共振，直接影响人的脑电波、

心率、呼吸节奏等。

在讲音乐疗法之前，我想先介绍一本书《水知道答

案》，这本书的作者是一个叫江本胜的日本人，他是一位

作家，合同 IHM研究所所长，国际波动之友会会长。本

书以诗样的文字和美丽的照片美丽的水结晶深深吸引

着人们，一经出版旋即引起了世界范围内的轰动，在国

内被《中国青年报》《北京晚报》、凤凰卫视等数十家媒体

争相报道。本书著名的原因就在于它的一项震惊世界的

实验。它是这么做的：首先用吸水管将取来的水滴落到器

皿中，然后放在零下 25度的冷冻室中冷冻，同时在实验

水两边放上音箱，再通过显微镜拍摄结晶。让水“听”音乐

后，一个奇妙的现象产生了：听了古典音乐比如贝多芬的

田园交响乐的水，结晶风姿各异，听过重金属音乐刺耳颓
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废的音乐的水，结晶则歪曲散乱甚至无法形成固定的形

状……从 10年前至今，作者及他的团队用 122张前所

未见的水结晶照片，向世人展示了一项独一无二的科学

观察：音乐和语言就是一种波动，水感知了这种频率，每

滴水都有一颗心，水能听，水能看。而对于人类个体来说，

人类受精卵 90%是水，出生后水占 90%，成年时占 70%，

老年时占 50%，从物质的角度上来看，人就是水，我们的

身体也会对声音对波动有感应的。那么多听一些适合身

体频率的音乐，就会保持体内水环境的洁净和循环，保持

健康。作者做这个实验的初衷是试图在当代这个纷繁复

杂混沌疲惫的不再美好的世界中寻求一种解脱的办法，

而实验结果其中一个观点就是，世界要健康首先要保持

内外水环境的健康。

我们再来具体看什么是音乐减压。科学家认为，当

人处在优美悦耳的音乐环境之中，可以改善神经系统、

心血管系统、内分泌系统和消化系统的功能，促使人体

分泌一种有利于身体健康的活性物质，可以调节体内血

管的流量和神经传导。

另一方面，音乐声波的频率和声压会引起心理上的

反应。良性的音乐可以改善人们的情绪，激发人们的感

情，振奋人们的精神。同时有助于消除心理、社会因素所

造成的紧张、焦虑、忧郁、恐怖等不良心理状态，提高应激

能力。自20世纪 40年代起，人们已逐渐将音乐作为一种

医疗手段。从 80年代至今，音乐疗法已被广泛地运用于
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各种自闭症孤独症抑郁症等心理疾病的治疗。其实，早在

几千年前，中国人就已将音乐应用在防病治疗、修养性情

的实践中，总结出一系列行之有效的理论和方法。其中，

“五行音乐疗法”是中国传统音乐治疗的理论精髓之一。

作为我们普通人来说，平时就可以有针对性地选择

一些适合自己的音乐，让自己获得内心的放松和宁静。

比如潜意识音乐，就根据波动，设计了适合吃饭时候听

的、睡觉时候听的音乐，大家可以到网上看看，也有适合

读书时候听的轻音乐。读书时候如果选择了一些快节奏

的音乐恐怕就会分散注意力，如果本来就悲哀再听伤感

的歌曲也是一样雪上加霜。

我们这里介绍一些针对都市亚健康状态的音乐，大

家感兴趣的话可看一看，回去试着听一听。

忧郁时，可以听莫札特的《b小调第四十交响曲》、

西贝柳斯的《悲痛圆舞曲》等乐曲。

急躁和渴望时，可以听海顿的《皇家焰火音乐》、罗

西尼的《威廉.退尔》、鲍罗廷的《勒超人的舞蹈》等乐曲。

催眠时，可以听莫札特的《催眠曲》、门德尔松的《仲

夏夜之梦》、德彪西的钢琴协奏曲《梦》等乐曲。

希望明朗、轻快时，可以听巴赫的《A大调意大利协

奏曲》、斯特劳斯的《蓝色的多瑙河》圆舞曲等乐曲。

情绪极度恶劣时，可以听《蓝色多瑙河》《江南丝竹

乐》等乐曲。

心情抑郁时，可以听《光明行》《喜洋洋》《雨打芭蕉》
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《春天来了》《步步高》《喜相逢》，及莫札特《第 40交响曲

（b小调）》、格什文的《蓝色幻想曲》、李斯特的《匈牙利

狂想曲》、门德尔松的第三交响曲等乐曲。

焦虑时，可以听《塞上曲》、韩德尔的组曲《焰火音

乐》、圣桑的《天鹅》等乐曲。

疲劳过度时，可以听《假日的海滩》《娇健的步伐》

《锦上添花》等乐曲。

消除疲劳时，可以听《一个梦》《夏日圣地》《抚摸》

《蓝色的爱》《小夜曲》《圣母玛丽亚》《天鹅》《圆舞曲》《献

给爱丽丝》《小步舞曲》《圣母的珠宝石》等乐曲。

“春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪，若无烦事挂心

头，便是人间好时节。”祝您愉快、幸福。

（本稿由徐州市社科联推荐）
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