


压力无处不在
,

无时不有 要想完全避免它是不大可能的
。

许多人都经历过或仍旧处于情绪低落
、

疲劳
、

失眠
、

头痛等令

人烦恼的状态
。

许多人都奔波干社会
、

家庭和事业之间 其中已有不少人的身

体开始透支
。

当年
,

国际上最成功的快餐店当劳的 事长突然辞世 年仅

多岁
。

病因是心脏病 但是奇怪的是 在他的病史上并没有心脏病

的病史
,

也没有明显的心血管系统的症状
。

最后的诊断是由于长期

差旅
,

劳累过度诱发的心脏病突发而导致摔死
。

之后的不长时间
,

爱立信中国区总裁也出事了 年龄才 来岁 正值事业和精力的

壮年时期
。

这位总裁是在长期连续工作感到十分劳累之后
,

想到需

要健身了
,

却在健身房里去世了
。

健身当然没有错
,

错就错在身体

已经在长期疲劳的情况下严重透支了 马上健身已经应付不了了
。

不知道您有没有听说过这样一个词
“

过劳死 这是一种特殊

的职业病 指的是一些企业职员由于压力过大和过度工作而突然

死在工作场所的情况 可见压力过大
、

过度疲劳这种情况的严盆性

及其对人的身心 康的不良影晌

若粉下面这组数字 你可能会更加惊讶 据权威机构调查
,

中

国每年的自杀人数已高达 万人
。

而自杀的起因
,

相当一部分是

压力太大造成的

北京的中关村 这个汇集了中国科学院
、

北大
、

清华等著名学

府的所在地区 知识分子的人均寿命却只有 岁 低于北京市

平均寿命近 年 与此类似
,

人们还发现 上海市有高级职称的

中年知识分子 的人处干亚健康状态 超过了平均水平

一 ⋯⋯

很多人都感觉健康出了问题 但却不知道问题的症结在哪

里 我们都想提高生活质 但却苦于没有有效的方法 很多人都

无法摆脱紧张 无法控制自己的情绪
,

在面对压力时 觉得无法妥

替应对
。

其实
,

这里面的学问并不复杂 静下心来读一读
,

你会发

现事悄原来就是这么简单

耍想战胜压力
,

改善身心
,

达到心理健康并不困难 只要科学

地认识压力
,

认知自己的身心 合理地对待自己 调整心态
,

你就

会活得更加自在和更有乐趣 身体也会更加康健
。

认清压力—其实它并不可怕压力是通俗的词汇
,

如果学术一点的话 还有另外一个词 叫

作应激
。

什么是应激 应激这个术语最早由一位叫做日即 的加章

大内分泌学者提出来并进行了系统的研究
。

他对应激作了这样一个

解释
“

应激 就像相对论一样 是一个广为人知
,

但却很少有人

彻底了解的科学概念
。 “

首先我们要说的是 应激或压力具有两重性
。

这个两重性说的就是应激既有好的一面
,

也有不好的一面 这

里有两个词
,

一个是负应激
,

另一个是正应激 正可以用来代表这

个两重性质
。

所谓负应激 指的是那种给人的心理带来不快
,

给人

的健康带来不良后果的应激 而正应激指的则是那种给人的心理带

来愉快 给人的健康带来好处的应激
。

人不能完全脱离应激
,

按

的话说
“

完全脱离应激等于死亡
“ ,

但要避免负应激
。

在工作和生活中 我们经常祷要一定的压力
,

一定的应激 这

是良性的压力 是正应激
,

对人的身心健康是有好处的
。

如果什么

压力都没有 那人也会烦恼
,

会产生空虚
、

无聊的感觉 严 的还

会发生呆滞的现象
、

甚至出现神经症
。

在这方面 心理学家专门做

过不少研究
。

我们知道 应激来自环境的刺激
。

要想让人减少应激 有个办

法就是让人接受不到刺激
。

年有一位叫做赫布的心理学家进

行了一项著名的让人没有外界刺激的
“

感觉剥夺
‘

实验
。

实验时将

自愿受试者放到一个特制的屋子里
,

在这间屋子里人的各个感觉器

官得不到任何刺激 也就是说在这间屋子里
,

没有光
,

没有声音
,

没有气味等等 总之什么都没有
。

受试者截粉软绵绵的手套
,

另外

还从肘到指尖
、

从膝到脚尖也包上东西以限制感觉
。

除了吃饭和大

小便以外
‘

受试者一天 小时躺在舒服的床上
,

整整待上四天
。

然

后放出来再测试他的行为和智能活动
。

结果发现
,

受试者出来后

动作变褥不协调了
,

错误百出 而且智能活动也出现了障碍 比如

让受试者将一根小棍插入一个洞里 要求不能碰到洞壁 结果一些

受试者却始终完不成这个原来完全没有问题的简单技能活动 很明

显 这个实验说明
,

人的心智活动离不开环境的刺激
,

我们需要适

当的应激
。

平时我们也见到过不少这样的人 他们只能在工作中寻求乐

趣或生存的价值 平时没有任何爱好 也不位褥休闲活动
。

对于他

们来说
,

休息日就是他们最痛苦的时候 因为那时他们没有了工作

中的刺激
,

失去了目标
,

没有了正应激
,

所以很自然地会感到没有

意思
。



尹文刚
英国伦软大学心理

学博士学位
。

甘任英国

伦软大学讲师
、

高级研

究员
,

参与和主持过多

项国际性科研项 目
。

回

国后任中国科学院心理

研究所研究员
、

博手 多

年来从心考交互作用的

角度探讨人的心理健康

问题
,

特别关注压力与

各种考 召疾病
、

亚健康

以及心理津碍的关承

通过多年来的临床
、

科

研和 企事业工作实践
,

探索出多种有效而且实

用的减压手段和保持心

理健康的方法
。



我们需要增加一些正应激
,

没有时还要设法增加一些适当的

刺激 在工作中主动地承担一些有难度的任务 就是一种很好的增

加正应激的方法
。

但是要有个度
,

避免应激过了头
。

过了头可就是

另外一回事了 压力如果太大 既便是正应激
,

性质也会发生变化
,

不会让人产生愉快
,

不会让人产生动力 不会增强人的积极性
,

而

只会减弱人的能力 使人产生各种不适
,

出现各种负作用
。

与此同

时 我们还要注意尽 减少负性的应激 也就是让人感到不愉快的

刺激 比如说带有破坏性质的同事间的相互攻击
,

恶劣的环境
,

不

良冲突等等 这些负性应激对于人来讲不是好的事情 它们只会让

人感到烦恼 对人的身心健康没有什么好处
。

那么压力太大
,

或负性应激会导致什么结果呢

毕加索是一位伟大的现代画家
,

他往往会通过变形的女人表

现出复杂的情感 其著名作品《抽泣的女人 》表现的正是处于压力

之下人的苦痛和挣扎

这里我们还有一张图
,

一张生理学上的图 它可以说明在压力

下人在生理上出现的变化
。

从这张图上我们可以看到
,

在应激情况下
,

人会出现哪些生理

和心理上的变化
,

这从生理的角度说明了为什么会有前面我们在进

行自我诊断时提到的各种症状
。

应激或压力是怎样发生的呢

应激的发生
,

也就是压力的产生有一个复杂的过程 概括起来

说
,

有三大因素

环境因索 环境指的就是人所处的自然和人文环境
,

它包括

人所处的人群
、

社会和家庭
,

以及人所赖以生存的自然环境 特别

是人的工作环境
,

因为人有相当长的时间是在工作
,

同工作有关的

各种因素常常可以导致应激
,

比如说 工作条件
、

人际关系
、

职业

发展历程 以及家庭和工作的相互关系等等
。

认知因索 同样的刺激 同样的事件 有的人会激动
、

紧张

有的人则会淡然处之 没有什么明显的反应
。

这就涉及到应激与人

和性格的关系
。

大 , 的研究发现
,

应激与人的性格有密切的关联

这主要从两个方面表现出来 首先
,

某种类型的人格可以导致某种

应激性疾病的出现
。

最典型的例子就是争强好胜的人格类型容易息

上冠心病
。

这种关联揭示了心理上的变 对生理活动过程的影响
。

其次 不同性格类型的人对疾病有不同的应激反应
,

并会进一步影

响到疾病的发展进程
。

这个我们平时都会有所观察
,

比如当一个先

天具有抑郁倾向的人被诊断出瘤病时 他会比一个具有积极心态的

人更加感到绝望 从而在疾病的进程中会使病情加剧或使预后恢复

过程更加级慢 而那些乐观的人 却往往可以活得长一些
。

我们都

知道的抗痛俱乐部的成员
,

有些已经被判了好几次死刑
,

却靠积极

的乐观的态度依旧顽强地活粉 谱写粉生命的壮丽篇章
。

反应因索 人们对于刺激的反应
,

特别是躯体反应 也是应

激产生中的一个皿要因素 它作为人的主体经验 在人的头脑中存

储下来 并反馈给人的大脑 进而加重和促进应激的过程
。

紧张往

往在紧张的躯体反应下更加紧张
,

对此我们都有所经历
。

换句话来

说 我们之所以紧张是因为我们感受到了紧张时的躯体变化
。

认识

到这一点是很有意义的 为什么当我们看到有些人很紧张的时候
,

一种有效的方法就是让他做做深呼吸呢 道理就是当人紧张时 身

体的反应
,

如心跳
、

呼吸的变化
,

使人更加难于控制自己
,

而做一

做深呼吸 就可以很快地让变快的心跳和呼吸变慢 这样就可以打

破恶性循环 否则会越来越紧张的
。

寻找你的应激源 找到烦恼的根源
。

这是一个应用现代心理技

术将自我审视和治疗相结合的具体操练 它是一个寻找应激源的过

程 你以前可能从来没有这样想过 也可能从来没有这样意识到

那么
,

让我们一起去准确地找到让你烦恼的原因和造成你生活和工

作压力的因素 它是什么 它在哪里 户


