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内容概要

　　现代健康概念早已超出人们的传统认识，它不仅指生理上的健康，还包括心理和社会适应等方面
的完好状态，心理健康也已成为现代健康概念中不可缺少的一环。
消极和不愉快的情绪会促使人的心理活动失衡，导致精神活动失调，对肌体健康产生十分不利的影响
。
人的一生是适应社会要求的过程，如果适应得好，就觉得舒心和谐；如果不适应，就觉得别扭、失意
。
而适应就要学会调整自己的动机、追求和行为。
对自己要有一个客观的、恰如其分的评估，努力缩小“理想我”与“现实我”的差距。
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章节摘录

书摘据研究，有1／4的人有过失眠，那些迁延不愈的病人却往往是强烈求治者，多数不治者反而自愈
了，这是为什么呢?    求治者多有些神经质的疑病倾向，有过分追求完美的人格，常对自己的身体、心
理、人际关系等过于敏感和关心。
几乎每个人都会由于各种因素而出现失眠，如环境的嘈杂、身体的病痛不适、白天过于兴奋、睡前饮
用浓茶咖啡等，但失眠最常见的原因还是精神上的紧张、焦虑、抑郁和恐惧。
一般的失眠持续几日甚至数周，这多数是生理或心理的正常的防御反应，可具有上述素质的病人却惶
惶不可终日，躺在床上努力入睡，为自己还不能入睡而辗转反侧，并想到白天肯定会无精打采影响工
作，焦虑不安，其实他已进入了一个失眠症的“怪圈”中——为失眠而焦虑，因焦虑而失眠，这就是
心理学上的“精神交互作用”机制，即当你过度关注自己的某个感觉，反而使其过敏，更加重了它，
加重了的感觉更引起你的焦虑与关注，如此形成恶性循环。
这样，你的焦虑与关注也即求治的态度，只能使你走入服安眠药的歧途。
    不治者却往往自愈，是因其有积极乐观的人生态度。
休息不好固然烦恼，但他总不以为然，说这没什么，12点了还不困，他也并不恼火，或爬起来看会儿
书。
第二天虽有些不适，但仍能健康地充满活力地工作生活。
这种顺其自然的人生态度使其心境坦然，没有“怪圈”的纠缠，从而铲除了失眠症滋生滋长的根源—
—不关注失眠，失眠就在不知不觉中消失了。
    当然，我们说的“不治”，仅仅是一种心理应对的态度，失眠原因很多，你去求助医生，也许给你
的处方上仅写着“不治的思想”。
心理学上有一句名言“如果你把自己当做病人，你就永远像病人一样的生活；你把自己当做健康者，
你就会和正常人一样健康乐观的生活。
”所以，不要把失眠当做病痛，要坦诚地接受它，不为失眠而担心恐惧，“只有给你睡眠才能得到它
”，睡眠的发生不是以人的意志而决定的，所以切莫追求睡眠。
同时还要养成良好的生活作息习惯，并注重心理的健康。
    王某，25岁，男，未婚，他每天晚上都做梦，梦到恐怖的事就在万分恐惧中惊醒，老是睡不好，第
二天没精神。
这样的情况已经持续了有半年多，弄得十分他痛苦。
万般无奈只好求助于心理医生。
    其实，睡觉时做梦是正常的现象。
有做梦，说明我们已经睡觉了，并不是你自认为的整夜没睡。
一般来说，人每个晚上都是会做梦的，只不过睡眠质量好的人一醒来就会把梦给遗忘掉了，质量差的
人会记住一些梦的内容。
    一个人做梦，大多与白天的活动、过去的心理创伤和睡觉周围的声音、光线、气味、温度有关。
    多梦、噩梦的原因很复杂，总体与下列因素有关系。
一是心理问题：如白天总处于紧张、焦虑、忧郁、极度的心理矛盾等。
容易出现睡眠浅、多梦。
二是身体不适：如过多的疲劳、发烧、或患有其他躯体疾病。
三是突然停用某些药物如安定类，抗精神病类的等药物。
    多梦、噩梦对人的身体健康有一定的影响，会造成心理的负面刺激，剧烈的梦境会使人的大脑过于
兴奋、紧张、生理负担加重等。
因此有出现多梦、噩梦现象，要积极进行治疗。
    王某自己说工作生活上没有什么压力。
但经心理医生仔细询问，才知道王某生性好强，大学毕业后分到某行政单位，工作轻闲，工资也不低
。
家人很为他高兴，同学也很羡慕，王某也觉得很得意。
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女朋友也在同一单位工作，两人感情很好，半年前两人开始准备结婚。
但王某在单位工作了一年多之后，开始厌倦单位那种一杯清茶一张报的生活。
而且他自己心理有一种感觉，觉得结婚以后的日子就将这样平淡地过下去，而这是生性好强的王某十
分害怕的事。
虽然他告诉自己，生活和工作没什么不满意的，但这种对将来的恐惧一直在他心中潜伏着，这就造成
了他晚上老做噩梦。
    P33-34
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媒体关注与评论

书评精神修炼，心理锻造，人生茁壮，进退从容！
剪断万千烦恼丝，一本自我祈祷的灵经！
心灵的革命换来万事的明彻与顿悟，快乐正是自身修为的最高境界！
 朋友，你正处在焦虑之中，感到抑郁吗？
你是一个好强的人吗？
感到生活紧张的压力？
你是否常常犹豫不决？
或是感到了空虚？
你冲动了？
虚荣了？
⋯⋯你常常孤独，觉得没人体会你的艰难。
其实，生活对于每一个人是公平的，关键在于你怎么去对待生活，过犹不及，这里有个尺度。
你应该建立一本自己的心理辞典。
只有珍惜自己所拥有的一切，善于发现生活中值得感谢的地方，我们才能生活得更快乐。
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