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2014年10月10日是第二
十三个世界精神卫生日。今年
国家确定的活动的主题是“心
理健康，社会和谐”。中共十六
届六中全会通过了《中共中央
关于构建社会主义和谐社会若
干重大问题的决定》,明确提出
了要“促进心理和谐”，十七大
又进一步明确提出，“注重促进
人的心理和谐,加强人文关怀
和心理疏导,同时要加强心理
健康教育和保健，塑造自尊、自
信、理性平和、积极向上的社会
心态”。构建社会主义和谐社
会是一个多要素相互配合、相
互统一的系统工程。从社会心
理角度来说，人们的心理状况
对于和谐社会的构建有着重要
的作用，心理和谐是构建和谐
社会的重要内容。

一、承认和适应差异的存
在是构建和谐社会的心理基础

西周时期,周太史史伯提
出“和实生物、同则不继”的观
点,主张在“不同”的多样化和
谐中求稳定、求发展，并断言单
一性的“同”无助于事物的发
展，只有多样化和谐才是事物
生生不息、蓬勃发展的源泉。
实际上无论是心理和谐,还是
社会和谐,最终都落实到个体
能否接受存在差距这样的事实
上。心理和谐是个体心理健康
的核心内容，即个体能够接受
自己在各个方面的实际表现与
自己的期望之间的差距；而社
会和谐则是个体能够接受自己
与他人之间存在的差距。和谐
的心理虽然个体对自己各个方

面表现的满意程度不同，但可
以保持在一个可以接受的范畴
之内。从心理学角度来看,构
建和谐社会的任务主要有三
个：一是澄清影响自我和谐、人
际和谐及与环境和谐的影响因
素；二是为政府确保最大限度
地满足不同个人、团体的需要
提供科学的依据；三是廓清各
种人际差异对个人的影响和人
们对各种差异的耐受程度和影
响因素等。通过上述三项任
务，促使政府在社会层面完成
三项工作：（1）在法律、市场
等形式和机制上，承认社会各
个阶层、团体、个人之间的差
别，特别是经济收入、社会地
位、福利待遇等方面的差别，
但要保证这种差异既要符合公
平、公正、正义的原则，又要
保持在一个能够被最广大的群
体所接受的水平上，避免过分
的两极分化；（2）在社会层面
要为每一个社会成员，都有机
会通过自己的努力，不断提高
或改变自己的社会地位创造条
件；（3）通过对个人信仰、价
值观和生活态度的引导和教
育，培养个体的进取心和挫折
承受能力,从而提高增进自我
和谐、人际和谐及与自然和谐
相处力。

二、保持心理和谐是实现
社会和谐的重要条件

古希腊哲人赫拉克利特有
句名言：看不见的和谐比看得
见的和谐更精彩。精神层面的
和谐无疑是一种看不见的和
谐。人是社会学意义上的人，

有从本能适应、被动适应向主
动适应的发展过程，有主动适
应社会的潜质和愿望，以满足
自我和谐、个人与他人和谐、个
人与社会和谐相适应的要求。
在社会生活中，人除了要跟自
然打交道外,还有一个重要的
方面就是跟他人打交道。卡耐
基说过：“和谐的人际关系是一
笔宝贵的财富”，怎样才能拥有
这笔财富、实现人际关系和谐、
奏响人际关系的和谐乐章呢？
我们在人际关系处理中务必要
遵循平等、尊重、沟通、宽容、欣
赏、换位、弹性、诚信、合作、互
惠十条原则，理顺个体与群体、
上级与下级、父与子、夫与妻等
多方面的关系，实现各种不同
的角色要求之间的灵活协调。
和谐社会最基本的要素就是个
人内心的和谐，如果每个地方、
每一个人都很高兴、很和谐,那
么这个地方构筑和谐社会就有
了重要的基础，和谐社会的构
建就成了必然。

三、把控情绪，为和谐社会
建设营造良好的心态环境

快节奏的工作学习给人们
带来了不少“情绪垃圾”，它看
不见、摸不着，却对精神和心理
产生巨大的腐蚀作用，如语言
暴躁、内心纠结，容易与人产生
摩擦、争吵，甚至引发暴力冲
突、极端事件。“情绪垃圾”必
须要进行及时的“心理清洁”。
有资料证明，人的忧虑担心只
有 8%是合理的，92%都属多
余，在西方社会“心灵环保”已
成为一个重要话题，欧洲人喜

欢“运动排毒”，将郁结于胸的
“情绪病毒”随着汗水排出体
外；美国人发现了自己“情绪带
毒”，就去玩沙子，过滤“情绪病
毒”。实现不良情绪的排解，关
键是要突破心理舒适区。所谓
心理舒适区就是让人从心理上
觉得舒适、愉快的外界环境氛
围。心理舒适区不是一个纯粹
存在于思想认知方面的虚无领
域，而是现实环境条件。不同
的人对于心理舒适区的理解差
别非常大，比如勤劳的农民对
于风调雨顺，日出而作日落而
息，劳动有所收获就觉得舒适；
而懒惰的人则对此并不觉得舒
适，他们期望的是天上掉馅饼
那样的不劳而获；有些人满足
于现状，有些人觉得不停挑战
自我的过程更为舒适；道家出
世说，其实就是脱离现实环境
营造纯粹思想虚无境界的的心
理舒适区；佛家入世说，其实就
是说现世不会舒适，想要舒适
就要寄托于来世；儒家中庸说，
其实就是说舒适不舒适，是由
你自己来调节的，儒家之说更
符合心理学的要求。心理舒适
区有体现人生价值和逃避社会
现实压力两大功能，心理舒适
区体现人生价值，是因为心理
舒适区是通过个人努力得以实
现的产物，对价值评判的体验
觉得舒适；心理舒适区体现逃
避社会现实压力，是因为环境
在不停变化，现在的舒适并不
是一直保持“舒适”的条件，要
保持较长时间的舒适，人们必
然会面临更多的挑战，一旦心

理上产生惰性，
就 会 忽 略 环 境
变 化 带 来 的 挑
战和压力，“不
舒适”就会接踵
而 至 。 因 此 要
想 实 现 心 理 和
谐 和 保 持 长 期
心理舒适，就务
必 从 三 个 方 面
实 现 心 理 舒 适
区 的 突 破 ：（1）
突 破 情 绪 舒 适
区：当你失去了
一 次 本 该 属 于
自 己 的 长 薪 机
会时，你就愤愤
不平坐立不安，就想找上级评
评理或者“讨个说法”；当下级
办了一件错事的时候，你就忍
不住斥责一顿；当上级批评你
时，你就很难保持一副笑脸面
对等。人们对这些消极的情绪
不加以控制，往往发泄情绪的
结局不但对自己没有好处，必
定会造成人际关系的不和谐。
调节不良情绪的方法有很多，
其中最重要的要给自己强化一
个意识：即在工作场合我的情
绪不完全属于我，我必须要控
制自己的不良情绪，绝对避免
抱怨和牢骚、不满和愤怒、怨
恨或仇恨、嫉妒、恐惧、失
败、居功傲视等消极情绪；

（2）突破沟通舒适区：每个人
的性格脾气决定了他与人沟通
的方式各不相同，有的人说话
快言快语；有的人却该表态的
时候沉默寡言；有的人说话爱

抢风头，经常不自觉打断别人
的谈话；有的人习惯被动等待
上级的工作指示；有的人喜欢
遇到问题主动请示和沟通等。
每个人都习惯以自己的方式与
别人沟通，要实现同理心沟
通，就必须有意识改变自己平
时的沟通方式，学会积极倾听
对方；良好的工作沟通不一定
是说服对方，而是真正理解对
方的想法；即使是争辩，也必
须是对事不对人的良性争论，
不能进行人身攻击和恶语相
向。（3）突破交往舒适区：人
们都习惯和自己脾气相投的人
交往，所以无论在哪个单位组
织，都存在非正式的组织和团
体，这是正常的现象。但是人
在职场，必须要和所有组织内
的人以及组织外的人打交道，
就要学会适应不同性格的人。
突破交往舒适区，就是要有意
识和不同性格的人打交道，要

主动找与自己不同性格的人聊
聊天，这看似简单的事情，其
实在职场中大部分的人都难以
做到；一旦你去尝试和另一种
不同性格的人交往，看来是一
件小小的突破，却对提升你的
职场情商有很大帮助，从根本
上改善你的职场人际关系，也
为单位的和谐、社会的和谐作
出了贡献。

心理和谐是社会公平正义
最直接的“感温计”，是形成诚
信友爱人际关系的重要纽带，
是构建社会主义和谐社会的重
要保障。在贯彻和落实科学发
展观的实践中，要注意和谐心
理对人的全面发展的影响，通
过各种途径，努力创建和谐健
康的心理环境，为和谐社会构
建创造基础条件。

（（本文作者贺敬义系枣庄市本文作者贺敬义系枣庄市
立二院院长立二院院长、、枣庄市精神卫生枣庄市精神卫生
中心医院院长中心医院院长、、主任医师主任医师））

心理和谐是社会和谐的基础
——纪念第二十三个世界精神卫生日

○贺敬义
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疾病不是生活的全部，努力去除疾病症状的最终目
的是更好的生活。有的时候，带着一些“毛病”也可以
生活得好，关注优势，忽略“毛病”会生活的更加轻松
愉快。要建立这些正性的思维，患者和家属都应该学习
在逆境中发现希望，找出自己的优势所在，并努力把它
弘扬光大。

患有严重躯体疾病的患者，在大病初愈之后，需要
精心调理，恢复体质。精神病患者在恢复期也需要调
理，但不是以恢复体力为主，而是精神活动的调理。很
多在一般人看来不值一提的生活能力、交往能力，对于
精神病患者而言，都需要重新学习和掌握。这种康复过
程是渗透到患者的一言一行当中的。患者需要像小孩学
走路一样，重新学习和锻炼。

（1）生活自理 有些患者在病好之后就变懒了，不注
意个人卫生，不打扫房间，也不洗衣做饭。这有可能是
病情本身的残留症状，也可能是药物反应，还有可能是
家属对患者过分照顾，不让他做家务。不论是哪一种原
因，患者的生活过于懒散，或者过于依赖他人的照顾，
对他的康复都是很不利的，对家属来讲，要多加督促和
鼓励 。

（2）情感交流 人的情感活动包括内心体验和面部表
情两方面。正常人对外部事物都会有喜、怒、哀、乐等
情感反应，然后再通过表情表达出来。

首先要提高兴趣。兴趣越大，情感的投入越多，愉
快感也就越强；其次，要设身处地地体谅和关心他人。
理解了别人的情感，才能唤起自己的情感；三要充实生
活内容。聊天、看电视、听广播、读报纸等日常生活中
的小事，都可以充实患者的信息来源。最后，要善于适
时、适度地表达情感。情感的交流在人际交往中至关重
要，这种交流往往并不需要过多的语言，有时一个眼
神、一次点头、一次微笑，就足以让对方感受到你的存
在。这种表达需要一定的技巧，患者要有意识地在实践
中学习和摸索，也需要家属耐心地帮助。

（3）注意力 恢复期患者的注意力往往难以集中、或
不能持久，这对患者的生活、工作会有很大妨碍。对
此，首先要排除药物的影响，选用镇静作用轻微的药物
进行维持治疗。另外，要加以训练，来延长主动注意的
时间。

具体的方法是，先从简单的、患者感兴趣的事做
起。如果患者喜欢听音乐，就来安排一个安静的环境，
让患者全神贯注地听音乐，并记录患者集中注意的时
间。每天坚持训练，患者注意力集中的时间就会逐渐延
长。然后再训练患者集中从事复杂事物 （如读书、写字
等） 的时间。一般来说，如果患者能够集中从事一件事
达一个小时以上，就不会给他的人际交往和日常生活带
来大的妨碍。重要的是，要持之以恒地锻炼。

（4）语言表达 很多精神病患者都是性格内向、不善
言谈。这些患者在病好之后，如果再不加以训练，就会
继续影响患者的社交能力，最终成为病情复发的隐患。
训练语言表达能力，首先是让患者敢说，其次才是学习
怎么说。在家庭生活中，要建立一种宽松、平和的气
氛，使患者有随意表达自己意愿的机会。对于不善言谈
的患者，家属要寻找机会，自然地诱导患者开口讲话。

（5）待人接物 人际交往需要一些基本的礼仪，比如
互相问候、表示关心、递烟倒茶、临别送行等。精神病
患者因病与外界隔离的时间较长，对这些礼仪难免有些
生疏，因此需要为他提供机会重新训练。一方面，可以
有意安排客人来家里做客，事先要征得患者的同意，询

问患者对来访者的态度，安排好患者将要扮演的角色。另一方面，家属应带领
患者上街购物、郊游、串门等。在保证安全的情况下，也应允许患者独自交
友、外出。

以上几点都是我们在日常生活中每天要做的事情，而对于恢复期的精神病
患者而言，做这些事就需要特别的关照。很多精神病患者在病好了之后，怕再
受刺激，就尽量少跟别人来往；怕累着就不去工作，甚至不干家务活，不料理
个人卫生。久而久之，患者不仅越来越懒，而且由于长期与外部世界脱离，就
会出现人际交往的困难，学习工作能力的减弱。

俗话说“冰冻三尺，非一日之寒”，平时一点一滴地积累，尽管很操心、很
累，但时间长了，必会有所回报。否则，一旦发现患者出现衰退症状——什么
也不想干、什么也不能干的时候，后悔就来不及了。经过长期不懈的努力，当
患者抛弃了精神病的包袱、自信地面对生活的时候，您会感到由衷的欣慰和自
豪。 （（本文作者侯宗银系枣庄市精神卫生本文作者侯宗银系枣庄市精神卫生中心防治科主任中心防治科主任））
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神经衰弱是神经症的
一种，属于轻型精神障碍，
表现为失眠、健忘，精力不
足，注意力不集中，情绪易
激惹等。它同精神分裂症
也是两种不同的疾病。根
据诊断标准，诊断神经衰弱
必须排除精神分裂症，也就
是说，这两种诊断不能在一
个人身上并存。如果一个
人先被诊断为神经衰弱，后
因出现了其它症状，又被诊

断为精神分裂症，那么先前
的神经衰弱很可能就是精
神分裂症的早期表现，它们
本身就是一种疾病在不同
时期的不同表现形式，而
不能说精神分裂症是由神
经衰弱发展来的。但是，
在有些情况下，这两种疾
病需要仔细鉴别。有些精
神 分 裂 症 患 者 在 发 病 早
期，表现出许多类似神经
衰弱的症状，这叫做“类

神经衰弱症状群”。这些患
者与真正的神经衰弱患者
有一个最主要的区别，那就
是他们对疾病的痛苦体验
不深，要求摆脱这些症状的
愿望不够强烈。他们会因
为失眠、头痛以及各种身体
的不舒服而不去工作、学
习、回避社交，却不去主动
就 医 ， 与 症 状 “ 和 平 相
处”、“泰然处之”。这种细
微的差别一般人是很难发

现的，但精神病专科医生
却可以通过对患者全面、
细致的分析，发现那些具
有精神分裂症特征的蛛丝
马迹，及早地做出鉴别诊
断。所以，具有神经衰弱
表 现 的 人 既 不 必 过 于 紧
张、恐惧，担心会发展成
精神分裂症，又不能过于
麻痹大意，错过早期发现
精神分裂症的时机。

我们发现，有很多具

有神经衰弱症状的人担心
到精神病院就诊会被误认
为得了精神病，而到神经
科 、 内 科 等 处 就 诊 。 其
实，神经衰弱、精神分裂
症都是精神科的疾病，不
论是从鉴别诊断的角度，
还是从治疗方法的有效性
上来考虑，都应该到精神
科就诊更合适。劝您不必
因一些不必要的顾虑，而
贻误了诊断和治疗。

神经衰弱会发展成精神分裂症吗
○ 侯宗银

涣然一新的市立二院就医环境涣然一新的市立二院就医环境

“精神卫生日”期间医院专家在社区开展义诊医护人员与患者谈心交流全市精神卫生知识竞赛会场

贺敬义在市电视台做心理访谈节目


