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前言

　　有人说，精神是生命的舵轮。
　　在人的生命之旅中，困难、挫折、失败和痛苦都是不可避免的，只要我们保持乐观的情绪、开阔
的胸襟和对未来坚定的信念，就能从挫折中解脱出来，就能增强自身的“心理免疫力”，预防身心疾
病和精神疾病的发生。
　　随着现代社会的变革和科学技术的进步，心理健康已越来越受到人们的重视。
激烈的市场竞争、高效率的工作、快节奏的生活等应激因素，必然会促发人的心理疾病，而不良的嗜
好、不合理的饮食以及没有规律的生活方式，也都可影响到人的身心健康。
　　现代医学模式。
已由过去单一的生物医学模式，向生物、心理、社会医学模式转变，使人们更加注重社会、心理因素
在影响健康中的重要性，而心理因素是社会环境和生活环境的反映，因此，提高自身的心理素质，保
持心理状态的平衡，显得尤为重要。
　　近代的健康和疾病模式认为，任何疾病的发生都和社会、心理和生物学三个方面因素有关，特别
是心理社会因素所致疾病越来越多，严重地威胁着人类健康和生命。
心理社会因素对人类疾病的作用，其影响是非常广泛的。
据悉，现在较为公认的身心疾病有：原发性商血压、冠状动脉硬化性心脏病、支气管哮喘、十二指肠
疡、紧张性头痛、慢性疼痛疡综合征、类风湿性关节炎、过敏性鼻炎、瘙痒症和斑秃等。
　　面对这些身心疾病的肆虐和困扰，人们迫切要求得到正确的指导和帮助，《心理决定健康》一书
，从生理学、心理学、社会学、生物学等角度，针对人们在日常生活中出现的相关问题，全面、系统
地予以解答和指导，以帮助人们调适心理，度过心理危机，走上身心健康之路。
　　该书所涉及的范围十分广泛，具体包括心理保健、身心疾病和精神疾病的防治以及数十种行之有
效的心理疗法。
我们相信，随着心理健康知识的普及和推广，将改变人的心理状态和行为方式，增进社会人群的心理
健康水平，提高人群的社会适应能力。
　　我们的理念是：“做自己的心理医生．让快乐与健康同行！
”这也是我们对每一位读者的真诚希望和衷心祝福。
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内容概要

　　《心理决定健康》以生动贴切、具有代表性的心理故事，加以科学条理性的分析，阐释了常见的
不良心理、不良情绪、意志障碍、行为障碍、人格障碍、心理病症、身体疾病、性心理障碍等问题的
心理成因，教给你解决心理问题简单易行、具有实效的方法，以及特殊情境下如何进行心理呵护。
让你在轻松阅读中旱引自己的心理走向阳光，做自己的心理医生，让快乐与健康同行。
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章节摘录

　　疼痛也是非常心理的　　疼痛是一种复杂的生理和心理反应，是身体遭受伤害或患病时产生的保
护性反应。
俗话说，疼痛难忍。
而就同一强度的疼痛刺激而言，不同人的反应却大不一样。
有的人感觉微痛，有的人可能就真的忍无可忍。
　　医学家认为，疼痛刺激在人体的反应强弱与心理因素密切相关，积极调整心理状态，能够减轻对
疼痛的感觉。
　　疼痛作为一种心理反应，明显地受着心理因素的影响。
疼痛与人的情绪关系密切。
当情绪稳定、注意力高度集中到疼痛之外的某一问题时，疼痛的感觉就会相应减轻，反之亦然。
　　由于每个人对疼痛的理解不同，因而对同一强度的疼痛其感觉也不同。
如对注射引起的疼痛，有人从小就接受“打针很痛”的恐吓教育，“打针很痛”的概念在头脑也就根
深蒂固了，因而真的打针时，紧张、恐惧也就随之加重并验证了头脑中痛的感觉。
　　另外，心理因素影响疼痛的另一特点是与人格特性关系密切。
性格倔强、意志坚强者，对疼痛的忍受性也强，而性格温柔、意志脆弱者对疼痛就十分敏感。
在战争环境中，医疗设备简陋，许多人对断手截肢引起的疼痛也看得十分平常，因而也就无所谓“疼
痛难忍”了，相反，一些人即使手扎刺也会痛得高声喊叫。
　　减轻疼痛可采取如下方法：　　呼吸止痛　疼痛时，深吸一口气。
然后缓慢呼出，而后慢吸慢呼，呼吸时双目闭合，想象新鲜空气缓慢进入肺中，心中数1、2、3、4、5
⋯⋯　　自我暗示　当患者疼痛难忍时，医生向病人讲清楚疼痛乃是机体的“保护”反应，说明机体
正处在调整状态，同疾病作斗争，然后鼓励患者增强和病魔作斗争的决心和信心。
这样，通过患者自我暗示，患者心理上的疼痛感觉就“减轻”了。
美国医学专家动用自我暗示法治疗癌症病人的疼痛效果显著。
　　松弛止痛　疼痛患者如能解除心理紧张，松弛肌肉，就会减轻或阻断疼痛反应。
从而起到止痛的作用。
松弛的方法很多，如叹气、打呵欠、深呼吸、闭眼冥思等。
　　音乐止痛　疼痛患者可以通过欣赏自己喜欢的乐曲缓解疼痛。
可以边听边唱，也要闭眼静听，并伴节拍手脚轻动。
这样既可分散注意力，又可缓解紧张情绪，效果良好。
　　转移止痛　当病人疼痛时，可通过多种形式分散病人对疾病的注意力，从而起到“减轻”疼痛的
作用。
转移注意力的方法很多，如看电视、讲故事，听音乐、相互交谈、读书看报等。
　　刺激皮肤　疼痛时可以通过刺激痛区对侧的健康皮肤，以分散注意到患处的疼痛。
如左臂痛，可以刺激右臂。
刺激的方法如按摩、捏挤、冷敷、涂清凉油等。
　　总之，心理因素既可致痛或加重疼痛，也可消除或减轻疼痛，疼痛患者恰当运用上述一种或几种
方法巧忍疼痛，一定会收到令人满意的效巢。
　　哭：一种心理保护　　哭和笑相反，是人的不愉快情绪的表现。
哭有多种形式，古人说：“有声有泪谓之哭，有声无泪谓之号，有泪无声谓之泣”。
　　人们通常都知道哭对人的身心健康有消极的影响。
例如，哭能扰乱人体正常的生理功能，使呼吸失去规律，心跳不规则：不少人大哭之后，不能吃也不
能睡，影响健康。
哭使人心境沮丧，影响工作和学习效率，等等。
　　但是，心理学的研究表明，哭既是人痛苦的外在流露，也是一种心理保护措施。
经验告诉我们：当人们遭到极大的委屈和不幸时，都会不由自主地哭起来，哭后心情就畅快些，比憋
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在心里好受得多。
　　哭对人心理的保护作用，特别明显地表现在当人遭到严重的精神创伤、陷入可怕的绝望和忧虑时
，既不思食，又不想睡。
但如果此时能设法大哭一场，就可得到拯救。
　　心理学家曾经讲过这样的一个例子：一位战士战死，别人将其尸体带到他妻子面前，妻子见后悲
痛欲绝，但不能哭。
心理学家说：“你必须哭，否则你也会死去。
”但急切之下无法使她哭。
这时，一位聪明的奶妈将她的孩子带到她面前，看到年纪尚小的孩子，这位战士的妻子哭了，说：“
我的孩子，我为你而活着！
”哭解除了突如其来的巨大精神打击给她造成的心理紧张，使她避免了不幸的后果。
　　心理学家认为，人在极度痛苦或过于悲痛时，痛哭一场，往往能收到积极的心理效应，可以防止
痛苦越陷越深而不能自拔。
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编辑推荐

本书以生动贴切、具有代表性的心理故事，加以科学条理性的分析，阐释了常见的不良心理、不良情
绪、意志障碍、行为障碍、人格障碍、心理病症、身体疾病、性心理障碍等问题的心理成因，教给你
解决心理问题简单易行、具有实效的方法，以及特殊情境下如何进行心理呵护。
让你在轻松阅读中旱引自己的心理走向阳光，做自己的心理医生，让快乐与健康同行。
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