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健
康这个概念

,

近年来其内容发生了改变
。

如今所

谓健康
,

除身体强健而外
,

还包括心理健康和具

有良好适应性的社会行为
。

上述这三种内容
,

实际上构成了卫生保健的三类问

题
,

即身体保健
、

心理保健和 良好社会行为的训练
。

在

这三类问题之间
,

通常是哪一类问题起主导作用呢 我认

为心理保健起主导作用
,

其理由如下
。

首先
,

人之为人
,

是由于在种系进化过程中形成了

人脑
,

人类大脑的最终形成是猿人变做人的标志 当

然
,

形体的改变和活动方式的发展对促成人脑的最终形

成也起作用
,

但只是在人脑形成后
,

才使人真正有了意

识和自我意识
,

才自觉地组成人类社会
,

才使人能够在

某些方面摆脱 自然法则约束并反作用于大 自然
,

去认识

与改造世界
。

总之
,

人所独有的
、

区别于其它动物界的

本质属性
,

都是 以人脑及其功能的产生为前提的
。

为

此
,

人类的大脑以其特有的功能在通常情况下对人的躯

体和社会行为起着主导作用
。

大脑
,

作为中枢神经系统的高级部位
,

它对人体的

支配和调节作用可由两条途径实现
。

第一
,

经由自主神

经系统
,

在人的意识阂以下
,

指挥着人体各类物质代

谢
。

这一过程在正常情况下是有条不紊的
,

这样才能保

证人体的健康和人的个体生存 第二
,

大脑左半球表面

之层细胞
,

据美国著名的神经科学家 , 说
,

是

与人的精神活动密切相关的
。

正是这种意识闭以上的精

神活动
,

包括人的感觉
、

知觉
、

随意注意
、

思维活动
、

情绪和情感
、

意志行为等等
,

可以介人到脑对人体的第

一种管理途径中去
。

也就是说
,

当人意识到外部世界的

事物或内在经验
,

并且体验到各种情绪和情感时
,

大脑

或许主要是左半球表面之层细胞 便以另一种方式对人

体的物质代谢进行着干予
。

比如
,

人在体验到抑郁
、

焦

急
、

快乐
、

愤怒
、

惊恐
、

悲哀
、

忧思等情绪或事情时
,

人体的生理和生化过程都有些相应变化
。

这就是说
,

在

意识闭以上的这种影响和支配过程至今尚不彻底明了
,

但它的存在是勿庸置疑的
。

如此看来
,

脑及其特殊功能 心理活动 对人体维持

正常物质代谢过程
、

对人体维持健康状态来说
,

的确是

处在居高临下
、

全面指挥的地位
。

人的社会行为
,

是按照不同的需要和动机发生的
,

需要和动机是它们的内在决定因素
。

人的需要和动机
,

受多种因素的制约
,

其中最主要的是价值观系统
。

人在

生活实践和不同教育环境中形成的价值观系统
,

是人的

个性心理的核心
,

它影响人对外部世界各种事物的态

度
、

制约着人的需要和动机
,

也作为内在根据规范着人

的反应模式
,

即行为特点
。

如果一个人在良好教育环境

中成长并勇于在广泛的生活实践中按正确的指导去培养

自己的个性心理特点
,

那么
,

他的个性心理的内涵必然

与社会道德规范相适应
,

他广泛的生活实践也会造就出
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良好的环境适应能力
。

这样
,

从内在的需求和动机到外

在的行为方式
,

便无不具有 良好适应性
。

如此看来
,

健

康这一概念中的所谓良好社会适应行为
,

也是在健康的

心理背景上发生的
。

心理的健康仍然占据主导地位
。

既然心理健康有如此重要的地位
,

一个人若想做一

个健康人
,

势必首先考虑 自身的心理健康问题
。

那么
,

在 日常生活中
,

应从那些方面去注意和检查 自身的心理

健康水平呢 如下
,

提出几点建议
,

供读者参考
。

第一
,

对环境的适应能力
。

人的心理活动虽然是客

观现实的反映
,

但这种反映绝不是机械的和绝对被动

的
。

它实际上是一种积极主动的认识过程
。

通过这种认

识活动
,

可以认识外界事物的性质和内在规律
。

如此
,

它与外部环境的关系也就成了相互作用的关系
。

在相互

作用中
,

自然也就形成了心理对环境变化的两类适应能

力
。

一类是应对
,

或称为防御性的消极适应 一类是改

变环境使其符合人的需要
,

即积极适应
。

人类心理活动

的这种适应能力
,

通常可以反应着心理健康水平的高

低
。

当心理健康水平下降时
,

心理适应能力也随之下

降
。

如此环境改变可以引起紧张焦虑情绪
,

心境不稳
,

过分依赖外在环境条件 气候
、

季节等等
,

人际交往出

现退缩
,

对改变生活环境缺乏动机和兴趣等等
。

由于心理适应性与心理健康水平相关联
,

所以我们

可以通过检查心理的适应性来判断自身心理健康状况
。

第二
,

心理活动的强度特点
。

人一生中的某个时

候
,

发生某些意外事件或面临某种困境总是难免的
。

在

这种时候
,

情绪是否能保持稳定
,

思维是否能保持清晰

而不乱
,

的确可以看出心理的承压能力
,

表现出它的强

度特点
。

事实告诉我们
,

心理健康状态不好时
,

这种强

度特点可能变化
,

使人无法抵抗较大的精神压力
,

在较

大精神压力面前
,

很快进入紊乱状态
。

看来
,

了解自己心理活动的强度特点也是心理健康

自我检查的途径之一
。

第三
,

心理活动的耐受力
。

慢性
、

长期的精神压力

或不愉快的事件
,

对人的心理健康水平是一种考验
。

耐
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受力强的人
,

可以经久承受慢性刺激并可渐渐化解
,

耐

受力差的人在承受一定期限后便出现精神病理现象
。

在

心理保健方面提出这一间题的目的
,

不是让人故意不及

时解除心理重负
,

故意考验 自己
,

而是让人 自我反省检

查一下
,

看看目前在 自己身上是否存在某种慢性精神负

担
。

也许一个人的耐受力很强
,

有慢性精神负担但如今

尚未发病 然而耐力总是有限的
,

或许再过一段时间便

失去耐力
,

或许生活中又 出现新间题
,

这时
,

在一个叠

加效应下就会造成严重心理障碍
。

第四
,

自控能力
。

行为的自我控制和理智对情绪的

控制都是一种能力
,

这种能力是意志过程的基础
。

当受

到心理创伤或患某些躯体疾病时
,

可能造成意志薄弱
。

这时
,

自控能力下降
,

易激惹
,

动怒
,

焦虑
、

抑郁等情

绪使可脱离理性的控制而释放 有时
,

还可能有异常行

为发生
。

以上情况可以说明
,

自控能力对维持正常心理

活动有重要作用
,

同时
,

也是检验心理健康水平的指标
。

当

一个人容易动情绪
,

一触即发地动怒
、

焦虑
、

抑郁 或无法

控制自己的某些行为时
,

应引起足够的重视
。

第五
,

自信心
。

自信心对人来说很重要
,

自信不足

是畏难
、

焦虑的根源
。

它的形成与童年经验有关
,

特别

在儿童时期
,

如果经常被他人不信任
、

贬低
、

斥责
,

那

么这种不被信任的人际关系便可转化为儿童自身的内在

品质
。

一种稳固的不相信 自身能力的性格特点便形成

了
。

当然
,

心理不太成熟和易受暗示的成人
,

有时也会

出现不自信
。

不管是哪种原因导致的不自信
,

都是心理健

康水平不高的表现
,

在生活实践中
,

通过 自我观察稳定一

下自已的自信心
,

不失为一种心理 自我保健的方法
。

第六
,

自林心
。

自尊心不足或缺乏
,

是比自信心不

足更为严重的心理弱点
。

它是一种人生价值的 自我眨

值
,

是在生活道路上的自我放弃和 自污自
,

贱
。

它的来源

也可能和童年期的成认对待有关
,

如长期受成人虐待等

等 也可能是在不可扰拒的力量面前受辱后的变态反

应
。

由于这种弱点总是渗透在人格之中
,

所以 比较稳

定
,

矫正较困难
。

为此
,

应及早发觉并采取相应措施
。

第七
,

注愈品质
。

注意过程是极重要的心理活动
,

它是一切随意活动的基础
。

注意不易集中
,

不稳定
、

灵

活性差
,

分配能力不足等
,

都会影响人的认知活动
。

所

以
,

心理健康必须有良好的注意品质为保障
。

当人的内

心世界处在矛盾冲突之中
,

或处在强烈情绪困扰之中
,

其注意品质可出现不稳和下降
。

如果长期不能解脱
,

便

可留下后患 即注意品质的损害
,

为此
,

当发现 自己拾

三忘两
、

心不在焉或精神无法集中时
,

首先要想到 自己

的注意力有了问题
。

第八 社会交往状态
。

如果一反常态
,

毫无原因地

不愿与人交往 抑或是相反
,

毫无原因的过分与人交往
,

这

都表明心理健康有了问题
。

正常的人际交往是健康心理的

支柱
,

所以
,

不正常的社会交往 不足或过分
,

正好是这一

支柱被动摇
,

表明心理活动已经超出了健康范围
。

第九
,

对暗示的敏感性
。

受暗示是人所具有的共同

特点
。

但易受暗示则是心理不甚健康的人所独有的特

点
,

所以 暗示性增高
,

如听风是雨
,

迷信
,

对夸张性的

广告语言轻信等等
,

都是易受暗示的表现
,

说明心理健

康水平有些间题
。

第
,

心理康复能力
。

一生中不免蒙受种种心理创

伤
,

事后若能很快复原
,

说明一个人原有的心理健康水

平是较高的
。

如是
,

我们可以把康复能力看作心理健康

的一种指标
。

由于心理创伤的康复与自身的认识能力
、

价值观和人生观有密切关系
,

也与人的社会支持系统 即

遇事后有无亲友同情和帮助 有密切关系
,

所以
,

人在 日

常生活中若能不断提高认识水平
,

完善自已的价值观和

人生观
,

若能善以待人
,

结交诚实的朋友、 这实际上也

就是在提高心理康复能力
。

虽然这种能力的提高在平时

显露不出
,

但当生活一遇风浪时
,

当心理蒙受创伤时
,

它的力量就会显示出来
。

做一个健康的人也难
,

也不难
。

难在不知道从何处

入手
,

抓不住要点 不难在于把握住关键方面后
,

只要

耐心
,

细致地去做
,

健康肯定会属于你
。
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