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《这样做心理最健康》

内容概要

《这样做心理最健康:心理问题自我觉察与调适》共分为十三个部分，主要内容包括：新兵的茫然-路
遇"适应不良"；心灵的乌云-负性情绪的调适等，供军人及相关读者阅读。人生的美好是人情的美好，
人生的丰富是人际关系的丰富。 
心态决定人的命运，不要因为我们的心态而使自己成为一个失败者。要知道，成功永远属于那些抱有
积极心态并付之行动的人。
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章节摘录

版权页：1.何谓“适应不良”？这里我们要引入一个心理学术语——“应激”的概念。应激，是情绪
的一种状态，也是一种反应模式。当某些生活事件打破了个体原有的平衡和负荷能力，或者超过了个
体力所能及的应付模式时，就会体现为压力。这些生活事件包括各种各样来自外界或内部的情况，统
称为“应激源”。那么，对于新人伍的士兵来说，穿上军装、进入军营，就是一个生活应激事件，面
对这种变化，就可能出现两种结果，一种是逐步融入，很快适应了这种变化；另一种就是难以适应，
处处冲突，继之产生负性情绪体验，如压抑、悲观、缺少兴趣、失望等。一般适应的时间在1-2个月左
右，一些负性情绪体验可以渐渐淡去，最后消失；如果负性情绪体验时间过长，而又无法消除，影响
到工作和生活质量时，就可能导致适应不良，甚至出现适应障碍。就拿新兵晓钢来说吧！晓钢在家里
是被父母宠爱的儿子，这个儿子在父母的眼里永远都是宝贝，因此被照顾、迁就、欣赏成了他的家常
便饭；在学校里，他是老师的好学生，性格活泼且学习努力，身处表扬不断、信心满满的自我成长中
；入伍后，他的身份角色就发生了显著的变化，成为一名肩负护国使命的战士。士兵，是军事集团中
的一员，他必须经历军事技能训练、受到严格纪律约束以及绝对服从命令。那么，当晓钢还对军营的
认识停留在梦幻般的文艺作品中时，就难以符合军营对其角色的期待，从而产生角色冲突、角色混乱
和角色中断等问题。第一，表现为对军营高强度的训练、紧张的生活节奏不适应。新兵训练往往单调
而艰苦，不管严寒酷暑，每天练队列站军姿、趴在地上练射击、拉到野外练越野跑、长途拉练等；夜
里人困马乏的时候，说不定什么时候又要搞紧急集合。如果是驻守海岛和高山的边防部队，生活环境
更是恶劣，而且生活节奏也比入伍前在家里紧张很多，比如，早上从吹号到集合只有十分钟的时间，
稍不留神就会出差错、挨批评。思想上时刻绷着一根弦，不少新兵出现紧张、焦虑，甚至失眠等心理
现象，有的睡梦里面还经常出现“跑步、越野”。
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编辑推荐

《这样做心理最健康:心理问题自我觉察与调适》：人生的美好是人情的美好，人生的丰富是人际关系
的丰富。心态决定人的命运，不要因为我们的心态而使自己成为一个失败者。要知道，成功永远属于
那些抱有积极心态并付之行动的人。我们每个人的心扉，或多或少像有把锁一样，任你再粗的铁棒也
撬不开。只有真诚、温暖、尊重和理解，才能成为一把打开心灵之门的钥匙⋯⋯爱是无微不至的关心
呵护，爱是无所不能的承受与付出，爱是轰轰烈烈的爱恨交集，爱是磕磕碰碰中的修修补补，爱是异
乡窗前的无边思念⋯⋯
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