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内容概要

《心病还需心药医》内容几乎涉及到了生活的所有层面，以帮助那些受心态、心理问题困扰的人尽早
地摆脱困扰，让每个人都能安全地度过生命的每一个低谷，让每一个心灵的天空清净、明朗，让每一
个人都拥有一个健康的心灵。
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章节摘录

嫉妒是一种比较复杂的心理。它包括有焦虑、恐惧、悲哀、猜疑、羞耻、自咎、消沉、憎恶、敌意、
怨恨、报复等不愉快的情绪。别人天生的身材、容貌和逐日显示出来的聪明才智，都可以成为嫉妒的
对象，其他如荣誉、地位、成就、财产、威望等有关社会评价的各种因素，也都容易成为人们嫉妒的
对象。嫉妒是一种负性情绪，是指自己的才能、名誉、地位或境遇被他人超越，或彼此距离缩短时所
产生的一种由羞愧、愤怒、怨恨等组成的多年情绪体验。它是有明显的敌意甚至会产生攻击诋毁行为
，不但危害他人，给人际关系造成极大的障碍，最终还会摧毁自身。地位相似、年龄相仿、经历相近
的人之间容易产生嫉妒。嫉妒几乎人人都有。它是人们普遍存在的病症。从本质上看，嫉妒心理是一
种不健康的心理。无论是何种形式和内容的嫉妒，都有害于保持正常的人际交往及健全的社会生活。
在日常生活中，我们不知不觉地受到别人的嫉妒，或自己本身也不知不觉地对别人产生嫉妒之心。被
嫉妒的人常常是自己周围熟识的人。有时，明知道是嫉妒，是不应该的，却无法消除。嫉妒源于病态
竞争，与个体的性格、文化背景、阅历、世界观关系密切。通常有以下原因引起：①胸无大志、无所
事事，才会去挑别人的刺；②自我实现受阻时，容易产生嫉妒心理；③角色定位错误，不能自得其所
、自得其乐；④不能客观地认识自己，总是认为自己应该是万事超人前，其实这是不可能的，也是无
必要的；⑤自我封闭、自卑、自我中心等性格缺陷者容易产生嫉妒；⑥特定的文化背景影响，如儒家
的中庸之道，不患寡而患不均。嫉妒的产生是因为人的公平心理。在一个公平层次才会有嫉妒的产生
，人是要求公平的。当公平心理畸形发展，就可能导致嫉妒。嫉妒是公平心理的消极反映。如果不在
同一个公平层次，比如说在特定时间特定条件对另一个人另一件事自愧不如，就不会产生嫉妒。嫉妒
心理总是与不满、怨恨、烦恼、恐惧等消极情绪联系在一起，构成嫉妒心理的独特情绪。不同的嫉妒
心理有不同的嫉妒内容，但主要是在四个方面表现得尤为突出，这就是名誉、地位、钱财、爱情。有
的还表现为一种综合性的笼统内容，即只要是别人所有的，都在其嫉妒之内。嫉妒心理有以下几种具
体特征：(1)不易察觉的伪装性。由于社会道德的威力，嫉妒心理被大多数人所不齿，使嫉妒心理一般
都不愿直接地表露出来，千方百计地伪装，企图使人不易察觉。如本来是嫉妒某人的某一方面，却不
敢直言，故意拐弯抹角地从另一方面进行指责或攻击。(2)不断发展的发泄性。一般说来，除了轻微的
嫉妒仅表现为内心的怨恨而不付诸行为外，极大多数的嫉妒心理都伴随着发泄性行为。主要有三种方
式：一种是言语上的冷嘲热讽；一种是行为上的冷淡，疏远被嫉妒者；一种是具体行为，或是攻击性
强的行为。(3)明确的指向性。嫉妒心理的指向性往往产生于同一时代、同一部门的同一水平的人中间
，主要是因为嫉妒心理是一种以极端自私为核心的绝对平均主义者。因为曾经“平起平坐”过，或是
曾经“不如自己”过，如今成了“能干”者，使嫉妒者产生抵触和对抗。(4)明显的对抗性。古希腊斯
葛多派的哲学家认为：“嫉妒是对别人幸运的一种烦恼。”嫉妒心理的对抗特征具有明显的攻击性，
其攻击目的在于颠倒被攻击者的形象，甚至本来关系密切，由于嫉妒使道德天平倾斜，往往不看别人
的优点、长处，而总是挑剔别人的毛病，甚至不惜颠倒黑白，弄虚作假。从心理学角度分析，嫉妒是
一种病态心理。当看到别人在某些方面高于自己时，便产生一种由羡慕转为恼怒嫉恨的情感状态。嫉
妒的范围是很广的，包括嫉人、嫉事、嫉物。手段也多种多样，有的挖空心思采用流言蜚语进行恶意
中伤，有的付诸于手段卑劣的行动。根据嫉妒发生的速度与强度，可分为两种：一种同激情相联系的
嫉妒，称之为“激性嫉妒”。这种嫉妒带有强烈的激情性质，来势凶猛，发展迅速，难于控制；另一
种与心境相联系，被称为“心境嫉妒”。该嫉妒缓慢而持续，对人体的影响不如前一种明显，但可改
变人的性格。主要表现为郁郁寡欢，忧心忡忡，产生孤独情绪，乃至积忿成疾。现代精神免疫学研究
揭示，脑和人体免疫系统有着密切的联系。嫉妒导致大脑皮层功能紊乱，可引起人体内免疫系统的胸
腺、脾、淋巴腺和骨髓的功能下降，造成人体免疫细胞与免疫球蛋白的生成减少，因而使机体抵抗力
大大降低。对嫉妒的危害，我国的传统医学早就有过论述。《黄帝内经》明确指出：“妒火中烧，可
令人神不守舍，精力耗损，神气涣失，肾气闭寒，郁滞凝结，外邪入侵，精血不足，肾衰阳失，疾病
滋生。”嫉妒心理是一种破坏性因素，对生活、人生、工作、事业都会产生消极的影响，正如培根所
说：“嫉妒这恶魔总是在暗暗地、悄悄地毁掉人间的好东西。”这是因为嫉妒心理：(1)直接影响人的
情绪和积极奋进精神。(2)影响人际关系。荀况曾经说过：“士有妒友，则贤交不亲；君有妒臣，则贤
人不至。”嫉妒是人际交往中的心理障碍，它会限制人的交往范围，压抑人的交往热情，甚至能反友
为敌。(3)容易使人产生偏见。嫉妒，在某种程度上说，是与偏见相伴而生、相伴而长的。嫉妒程度有
多大，偏见也就有多大。偏见不仅仅出自于一种无知，还出自于某种程度的人格缺陷。(4)压制和摧残

Page 4



《心病还需心药医》

人才。在现实社会生活中，在对人才的评价和使用的过程中，时常受到嫉妒心理的干扰，使得有些人
才得不到及时、合理的使用。有位历史学家曾断言，中国社会自唐代以后开始走下坡路，一个重要的
原因就是嫉贤妒能的现象日趋严重。嫉妒破坏友谊、损害团结，给他人带来损失和痛苦，既贻害自己
的心灵又殃及自己的身体健康。因此，必须坚决地、彻底地与嫉妒心理告别。
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编辑推荐

《心病还需心药医》内容几乎涉及到了生活的所有层面，以帮助那些受心态、心理问题困扰的人尽早
地摆脱困扰，让每个人都能安全地度过生命的每一个低谷，让每一个心灵的天空清净、明朗，让每一
个人都拥有一个健康的心灵。
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精彩短评

1、这本书，得却不错，可以建议大家阅读一下，对自己可以进行一下剖析，了解，心里健康会影响
生理健康，所以有个好心情是很重要的。
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