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《心理解压有办法》

前言

　　人的心理反应真是不可思议啊，一件事或一句话对某些人可能起激励作用，对另一些人来说则可
能导致他们情绪消沉。人们对同一件事的感受和理解也各不相同。不仅如此，同一个人对同样的事，
往往也会因为时间、地点的不同而感受不同。“自我”就像光线通过三棱镜折射出七彩颜色那样，它
是多面性的。“自我”既多姿多彩，又能适应复杂多变的社会环境，实在令人惊叹!　　当前，导致心
理疾病的心理压力正在前所未有地增多，而人类的适应能力哪怕再强，也将面临极限。问题到底出在
哪里？心理压力究竟是什么？让我们揭开其本质吧。　　尽管心理压力导致的疾病正在不断地增多，
然而遗憾的是，现有的心理学方法无法做出充分的应对处理。当然，人们已经提出了各种应对心理压
力的方法，有些方法也取得了相应的疗效，但均不完善。各种心理治疗流派有其各自长期实践的历史
渊源，各派往往固守门派，拘泥于其独自的理论，所以从某种意义上讲，这在一定程度上妨碍了心理
学理论与实践的发展。　　近年来，出现了将多种心理治疗方法进行综合的动向，这是因为现代脑科
学取得了长足的进展。然而，脑是一个极其复杂的系统，即使用现代科学的方法研究，恐怕也是“只
见树木，不见森林”，无法完全把握整体状况。如果研究者仍固守各自的着眼点进行研究，那么进一
步的探索就会遇到重重困难。　　以往的科学，用统计及概率的方法来了解从无序现象到有序现象的
过程，简单地说，就是通过收集数据和事实来发现事物的规律，以量化确定因果关系，这种方法叫“
线性理论”。　　“线性理论”在研究对象是均质、原因与结果呈比例关系的条件下，能发挥强大的
作用。但对更复杂的研究对象就不太适用了。例如，长期的天气状况、地震及股票价格的波动等复杂
现象至今也不能准确预测，这是因为这些现象包含了许多复杂的因素。而人类的大脑是一个更为复杂
的世界，仅用“线性理论”来研究，自然会存在不足。　　如何更科学、更全面地了解这种复杂的现
象呢？方法之一，就是运用“非线性理论”。最近，已经有人在医学论文中运用了这种理论，但还没
有人把这种理论应用于具体疾病的病理说明和治疗方法。　　我从事心理疾病的治疗已30余年，大约
在20年前开始运用“非线性理论”，以图对疾病的本质和治疗方法做进一步的深入研究。在医疗实践
以及多达数百例临床经验的基础上，我想在本书中对心理压力及其所导致的各种心理疾病进行总结。
　　“非线性理论”是一种较深奥的理论。在本书中，我尽可能做到通俗易懂，以一般卖者的日常经
验能理解的方式来描述，并且以“非线性理论”为背景，讲述与大家切身阳关的问题，如，应对心理
压力的方法；当心理压力导致了心理疾病时该怎么办；以及时目前心理疗法疗效的评价等。　　另外
，书中出现了一些心理疾病的具体病例，对疾病的表现及治疗过程我尽可能艮据事实描述，但鉴于个
人隐私的保护问题，我对具体患者的个人信息做了较大的改了。不用说，书中出现的人物全部使用化
名。
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《心理解压有办法》

内容概要

《心理解压有办法》深入浅出的讲述了心理压力在种类人群中存在的普通状况，介绍了心理压力所引
起的各种心理障碍，介绍了心理压力与心理障碍的关系，关从心理发育的角度出发，提出了如何应对
心理压力的新理念，还介绍了由作者本人创立的治疗各种心理障碍的穴位刺激调控法。
现代社会是一个充满心理压力的社会，有人甚至提出“现代社会＝压力社会”。心理压力所引起的疾
病及各种心理障碍，已经不仅仅局限于特定的人群。当人的调节能力长期不能缓解或解除这种状况时
，健康就会受到损害。正因为如此，如何应付和缓解心理压力，就成为人们越来越重视的问题。
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章节摘录

　　什么是心理压力？　　现代社会是一个充满心理压力的社会，心理压力所致的疾病已经不局限于
特定的人群。特别是在最近，或许因经济不景气，工作场所劳动条件恶化，生活陷入困境，心理压力
加大者突然增多，其结果是，这几年日本的自杀者每年多达3万人以上。在这些自杀者中，有心理疾
病的占60％-70％。这说明抑郁症(或抑郁状态)患者明显增多。　　根据最近的调查(日本劳动政策研究
所，2005年)，平时感到有心理压力的多达170％以上。这是受经济不景气影响的暂时现象吗？随着经
济的恢复，人们的心目压力会消除吗？　　有人说，目前人们在严酷的王作环境中从事着超强度的劳
动，正是这种工作环境的恶化以及生活的困难，造成了心理压力。然而，只要回顾一下战后历史，就
会发现我们的生活远比以前富裕和便利多了。我们的周围有众多的家用电器，交通、运输、通讯也是
非常发达，我们忘记了这是个“奢侈”的时代，与过去相比，劳动环境也有了极大的改善。　　战后
初期的那段时间人口急剧增加，生存竞争压力加剧。但是，近年来家庭中孩子减少了，对孩子来说是
提供了更良好的成长环境，但为什么心理压力反而增加了呢？　　一般认为，随着社会的现代化和社
会秩序的强化，心理压力增加了。在讨论这个问题之前，我们先看一下人们在以往是怎样看待心理压
力的。　　关于心理压力的书籍很多，它们就“什么是心理压力”这一问题作了历史的回顾，并进行
了详细的讨论。我因为在本书中提出了心理压力的“新理念”，因此有必要先简单地回顾一下以往的
观点，然后再讨论那些观点在哪些地方说得不够充分，哪些地方仍存有争议。　　所谓“心理压力”
，指内外刺激事件对人在心理上所构成的困惑或威胁，使人产生心理紧张或不适。当人的调节能力长
期不能解除或缓解这种状况时，健康就会受到损害。　　我们在自然环境、社会环境中适应生存，必
须具备与各种刺激——外在的侵袭或压力相抗衡的能力。准确地说，这里的刺激是压力源(引起心理压
力的事件)，而由此引起的机体变化(偏离正常)为压力，两者有所区别，但通常不将两者加以严格区別
，所以都叫压力。　　作为压力的原因(压力源)有气溫(酷暑、严寒等)和噪声等物理因素，也有恶臭
、缺氧、有毒物质等化学因素，以及疼痛、发热、麻痹这类生理因素。而现在成为热点问题的“心理
压力”的原因，则是由心理社会因素造成的。心理社会的变化为什么会成为心理压力的原因呢？我将
在后面详细叙述，先大致说明这种心理压力(压力源)导致机体做出了怎样的反应或者变化。　　机体
对环境的适应方法或者说对环境侵袭的防卫对策大体可分为三种。　　第一，神经系统。尤其是植物
神经系统，遇到心理压力时，交感神经系统处于兴奋状态，为应对紧急事态做好准备。　　第二，激
素系统。通过下丘脑一垂体一肾上腺皮质系统分泌可的松这种类同醇激素，以应对心理压力。最近有
研究表明，脑的海马、扁桃体对这种激素系统起进一步调节作用。　　第三，免疫系统。它在机体的
防御功能方面起着重要的作用。在应对心理压力时，机体的防御功能将会下降。　　对这三种适应及
防卫系统进行综合调控的是“高级整合功能系统”——脑的额叶。探讨高级整合功能系统与心理压力
的关系，尽管是一个重要的课题，但因为过于复杂，难以深入研究，所以将在下一章详细讨论，本章
不赘述。　　人类在遭受压力时(不管是什么样的压力)都会做出上述三种反应，这也叫做“全身应激
综合征”。但是，心理压力会对机体产生怎样的影响，这取决于心理压力的性质——即心理压力是急
性的还是慢性的，是强烈的还是一般的。除此之外，还取决于当事人的性格、以往的经历以及对待心
理压力的态度。　　如前所述，心理社会问题作为压力的原因是很重要的，正因如此，现代社会被称
为心理压力社会。但是心理社会问题与心理压力存在怎样的关系？下面就这个问题试作探讨。　　儿
童成长环境的变化　　我们从“儿童的心理发展过程”这一问题开始讨论。　　我是在战争年代出生
的，经历了家庭的贫困及生活的艰辛，吃饭的时候碗里不能剩一粒米饭，“不要浪费”这句话深深地
印在心里。我就是从那个时代过来的。而今，便利店丢弃卖剩的食品，医院餐厅里剩饭堆积如山。我
们这代人都穿过哥哥、姐姐的旧衣服，而现在早已不见这种情景。　　互相给予、接受、谦让、忍耐
或互相借贷⋯⋯我们经历了种种不愉快、矛盾和心冲突，并通过克服这些困难，培养起应对各种人际
关系的能力。这些经验从某种角度来说，它增强了我们处理人与人之间关系的能力。在遇到困难或不
愉快的事情时不逃避，在忍受心理冲突和矛盾中不知不觉地发现了新的解决问题的对策——这就是我
们“解决矛盾的能力”(将在后面详述)。　　世上的事情总归是相对的，儿童在成长过程中，如果仅
仅得到物质上的满足，那么获得解决矛盾的能力的机会就会减少。　　要在复杂的人际关系中培养深
刻的洞察力，既需要有喜悦的体验，也需要有危险的游戏及恶作剧这种“淘气”的体验。做了“淘气
”的事情会有什么后果？烦扰了别人，人家的心情会怎么样？通过这种学习方能明白事理，分清善恶
，方能设身处地为他人着想。对孩子过度保护、过度干涉，不让其做危险的游戏，不让他(她)有淘气
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的行为，而仅靠成人的严密监护和管教，儿童的心理就不可能得到较好地发展。　　无论在学校还是
在家庭，如果用规矩来约束、剥夺孩子们“淘气行为”的机会，也许培养出来的孩子都是“乖孩子”
。但是，由于这些孩子间的看似良好的关系，并不是孩子们自己克服困难建立起来的，所以他们相互
间的关系会因微不足道的原因而瓦解，而且他们也不具备修复暂时恶化的关系的能力。然而，在现实
生活中，怎样修复恶化的人际关系是极其重要的，这需要更高级的能力。　　在学校教育中，掌握知
识及技术固然很重要，但从人格形成的角度来看，更重要的是要让儿童懂得如何处理人际间的相互关
系，促进他们沟通能力的发展。　　人与人之间的能力差异及信赖关系一旦发生变化，相互的立场及
观点会发生怎样的变化呢？这种经验，在儿童阶段是通过游戏得到的。一个孩子，在儿童时期就应能
深切体会到主从关系的突然逆转。这种经验将成为他们曰后克服各种人生苦难的力量，因为人都是在
不断更新自己的价值观念的前提下成长的。　　即使给儿童讲述了“生命是宝贵的”理念，但如果没
有深刻的感性体验，那么，这一理念在面临现实问题的时候是不起作用的。儿童那种忍耐痛苦的精神
、控制愤怒情绪的能力、宽厚待人的胸怀等情操的培育，不正是源于虐杀小动物、互相争吵打架而来
的痛苦经验吗？从这个意义上来说，儿童即便是因被打而产生报复行为，我们也应予以谅解。此外，
我们教导孩子“不能杀生”，但怎么对他们解释我们自己为何要杀牛杀猪？为何要吃肉呢？体验这种
矛盾而又在矛盾中生存，我们不正是在接受这种拷问吗？　　然而，在现在的学校中，这种“体验式
的学习”已经很困难了。老师们要看校长的脸色，校长也经常不得不考虑教育委员会的意图。在这种
情况下，只能严密地防范儿童们的“越轨”行为，所以他们那种自我反省的精神就难以培育了。
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编辑推荐

　　《心理解压有办法》适用于各类人群：学生、家长、老师及各科的医务人员，当然也适用于心理
学及精神医学工作者，还适用于因长期承受心理压力而导致各种心理障碍的患者，是一本既专业又带
有科普性质的书籍。
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精彩短评

1、说真的，看完日本人写的解压书整个人都压力山大了
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