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（1）封面

（2）序言一

中国人生科学学会心理学专业委员会会长王伟主编的心理健康系列丛书中的《中国员工心理

健康手册》一书即将出版；之后，还要陆续出版《中国公务员心理健康手册》《中国医务人员心

理健康手册》《中国干警心理健康手册》《中国教师心理健康手册》《中国大学生心理健康手册》

和《中国军人心理健康手册》等等。

世界卫生组织曾对健康下过这样的定义：“健康不仅仅是没有疾病或虚弱，而且包括了

身体、心理的完好状态和良好的社会适应能力。”所谓“心理的完好状态”，其实就是心理健

康。生理和心理是互相联系、互相影响的。生理疾患可以对心理状态产生不良影响，而心理

疾患不仅会加重生理疾患，还会导致一系列生理疾患。从这个意义上说，心理对人的整体健

康起着非常重要的作用，有时甚至是关键作用。

世界卫生组织还对心理健康做了如下定义：一是身体、智力、情绪十分协调；二是适应

环境，人际关系中彼此能谦让；三是有幸福感；四是对待工作和职业能充分发挥自己的能力，

过有效率的生活。由此可见，要保持心理健康，首先必须提高心理素质，并进而具备正确的

自我分析能力、较强的适应能力、较强的耐受力、正常的人际关系与积极向上的心态。心理

素质固然与先天因素有关，但基本上是后天养成的，与受教育程度、个人修养和周围环境影

响有着更为密切的关系。因此，要提高心理素质，还必须同时提高人格素质、精神素质、道

德素质、文化素质和审美素质。

党的十八大报告指出：“加强和改进思想政治工作，注重人文关怀和心理疏导，培育自



尊自信、理性平和、积极向上的社会心态。”这套丛书的读者包括干警、公务员、医务人员、

教师和大学生等等，都是容易发生心理疾患的社会群体，这套丛书的编写出版无疑会对相关

群体，乃至整个国民的心理健康起到积极作用；同时，也会对贯彻落实党的十八大精神起到

积极作用。

王伟长期致力于员工心理健康研究、推广，曾撰写出版过《中国员工心理管理计划》著

作和发表过数十篇心理学论文；希望他能在国民心理健康的研究、推广领域取得更为丰硕的

成果，也相信读者能从中获得非凡的教益。

是为序。

解思忠

2013 年 3 月 18 日于北京

（3）序言二

党的十八大在报告中提出，“加强和改进思想政治工作，注重人文关怀和心理疏导，培

育自尊自信、理性平和、积极向上的社会心态”。我认为，中国人生科学学会心理学专业委

员会会长王伟编写出版的《中国员工心理健康手册》《中国公务员心理健康手册》《中国干警

心理健康手册》《中国医务人员心理健康手册》《中国教师心理健康手册》《中国大学生心理

健康手册》《中国军人心理健康手册》等心理健康系列丛书，非常符合党的十八大精神，符

合时代的需求。

人文关怀是 21 世纪国际社会共同关注的主题，心理关怀是人文关怀的核心内涵。当今

社会，转型、变革已成为常态，在带给人们发展机遇的同时，也带来了心理成长的震荡；现

代组织中，变化与适应已成为主题，在驱动人们价值竞争的同时也带来了心理发展的张力。

超负荷的压力不仅损害了人们的心理健康，而且对组织的生存和成长也造成了严重的影响。

所谓人文关怀，目前比较认同的定义是关注人的生存与发展，以人为主体，在保证人的生存

的同时满足其精神需求。简单地说，就是关心人、爱护人、尊重人。

社会发展的趋势表明，人类最大的敌人不是饥荒、地震、病菌、癌症，而是比自然灾害

更危险的自身心理问题，如孤独、易怒、轻率、自卑、压抑、困惑、自杀、心理变态等。据

心理科学统计，大约有 80%的人存在不同的心理问题、人格缺陷和习惯性不良行为。因此，

维护心理健康，培养健全的人格和良好的心态，是我们繁重而艰巨的任务。这将直接影响人

们生活、工作和学习的质量，也是现代人必须面对的重大问题。

和谐社会的基础是人的心理和谐。现代组织的成员只有心理和谐和心理健康，才能够具

备应对社会变革、经济发展波动、分配机制调整所带来的各种心理冲突和心理压力的能力。

当前，我们依然处于经济快速发展和社会变革期，需要不断增强组织成员应对不同变化的心

理承受能力。积极推动组织成员的心理和谐建设，努力为组织成员提供精神福利，在全社会

营造关心组织成员心理健康的氛围和环境，为构建和谐组织和和谐社会提供良好的心理支持

和人文环境，这是现代组织管理研究的重要课题。

现代管理科学证实，只有组织成员的心理健康，工作效率才高，组织的效益才会水涨船

高。组织如何调节渐趋紧张的劳资关系？我认为关心组织成员的心理健康，建立“以人为本”

的人性化管理制度，提高组织成员的幸福感指数，为他们开辟实现自我价值的通道，让他们



获得应有的尊严，给他们以家的感觉，比提高组织成员的工资更重要。组织成员的心理健康

不仅关系到组织内部的稳定和健康发展，而且还与社会的和谐、城市的幸福密切相关。

加强对组织成员的人文关怀和关心组织成员的心理健康是一项系统工程，各级各类组织

可以通过开设身心健康大讲堂、赠送心理健康手册等方式，帮助组织成员了解和掌握科学有

效的心理调适的技术和方法，掌握自我安慰法、自我解脱法、自我宣泄法、换位思考法等简

便易行的心理调适方法，及时克服情绪障碍和心理压力。而这套丛书正是帮助大家提高心理

健康水平的指导性读物，为组织成员提供心理健康手册也正是组织关心成员心理健康的具体

表现。

中国改革开放 30 多年来取得了令人瞩目的进步与成就，中国公民的心理也正在发生着

深刻的变化。作为一个正在上升中的大国，公民的心理状态如何，决定着中国将以何种方式

来影响世界，也决定着中国的和平掘起能否得到世界的认同。王伟主编的心理健康系列丛书

是一套非常全面的心理卫生学书籍，读者一定会从书中学到不少心理健康的科普知识，对个

人的工作、生活都有作用。丛书内容丰富，通俗易懂，科学性、实用性和可读性都很强，希

望在全社会得到大力推广。

彭建国

2013 年 3 月 18 日

（4）序言三

我之所以要为中国人生科学学会心理学专业委员会会长王伟主编的系列心理健康丛书

作序，是因为我国社会正处在变型转轨新形式下，非常需要这套丛书。随着我国社会经济的

发展，市场竞争日趋激烈。特别是工业化、信息化的快速发展，人们的工作节奏、社会生活

节奏也日益加快，由此给人们带来了诸多的心理压力，甚至产生了严重的心理障碍。自 20

世纪以来，人类的心理问题已成为最大的问题。传统的战争、瘟疫、自然灾害不再是威胁人

类的第一因素，而悲观、绝望、抑郁、焦虑、恐惧、失眠、情绪失控、人际关系紧张等心理

问题已成为人类面临的大敌。现代社会人们的心理问题之所以如此严重，其原因主要有以下

几个方面。

首先，科学技术的迅猛发展，带来了大量的心理问题。在发达国家，由于科学技术的进

步，人们已从自然的奴隶变成自然的主人。人们征服自然，从自然界谋取物质财富的能力大

大提高。人们轻而易举地得到许多物质财富，刺激了人们享乐的欲望。于是，追求物质财富、

追求感官享乐就成了人们社会生活的主流，但社会精神文明的发展却相对滞后。物质欲望满

足以后，如果没有精神追求，就会感到空虚和无聊。一个空虚无聊的人，就是一个注定要产

生心理疾病的人。特别是由科学催生的人们对科技的滥用，对自然无限制的贪婪索取，使大

自然遭到极大的破坏，反过来又疯狂地报复人类，使人与自然的关系由和谐转为对立，导致

人们对人类前景感到悲观、绝望而引发一系列的心理问题。

第二，中国社会的转型时间短，来势凶猛，带来了广泛的心理问题。中国当今的社会转

型，一是指计划经济向市场经济的转型，二是指由人治社会向法制社会的转型，三是指农业

社会向工业社会乃至后工业社会的转型。这三大转型在欧洲等发达国家用了 300 多年的时间，

而在我国只用了 30 多年。在那么短的时间内完成如此巨大的变化，人们心理的不适应可想



而知。一个人的世界观形成之后，一系列的观念系统是相对稳定的。因此，社会的迅猛发展

带来了社会物质制度层面的相对变化，却不能带来观念层面的相应变化。二者之间的落差也

是造成心理问题增多的原因。

第三，中国目前的价值真空、伦理失范的精神现状，导致了许多的心理问题。中国人传

统的精神支柱和价值体系是儒家文化，但自从五四运动打倒孔家店以来，儒家文化就几度沉

浮，直到“文化大革命”的致命一击，儒家文化的价值退出了主流价值体系，儒家文化的传

统在人们心目中中断。改革开放后传统的价值体系被颠覆，旧的利他主义的价值体系不适用，

新的适应市场经济的价值体系不适应，就出现价值真空、伦理失范的局面。在这种情况下，

人心空虚、人心浮躁等心理问题就在所难免。

第四，中国社会生活节奏的加快、竞争的加剧，也会引发一些心理问题。中国有几千年

农耕文明的传统，在农耕社会中，人们日出而作，日落而息，烦闷则借酒消愁，高兴则“操

牛尾而舞”。生活与大自然同节律，人际关系单纯，生活节奏缓慢，心理问题不多。突然之

间，中国社会发生了巨大的变化，人们进入了工业社会，社会变化快，工作压力加大，生活

节奏加快，竞争加剧，人际关系紧张，亲情友情淡漠，人们谋生技能随时被更新，这种紧张

生活与需求安宁的精神之间构成了巨大的反差，也会成为人们精神崩溃、心理问题增多的诱

因。

人类健康有两个基本的要素，一个是生理健康，一个是心理健康。在现代社会中，由于

生活、工作、人际关系、家庭关系、情感婚姻、亲子教育、挫折、压力而引发的焦虑、紧张、

抑郁、恐惧、失眠、愤怒、沮丧、情绪失控等心理问题已极为普遍。人们发现，现在人们生

活水平提高了，恶性治安事件、突发事件不是减少了，而是增多了，一些计划经济时代没有

的社会丑恶现象也出现了；经济增长了，人们的幸福感并没有同步增长。其根源不是传统认

为的人们思想觉悟低，而是心理原因。人们逐渐明白，幸福感的提高、生存物质条件的提升

需要心理学；对付竞争的压力、处理挫折和失败需要心理学；经营婚姻爱情、处理亲情友情

需要心理学；经商从政、求学以及建立良好的人际关系都需要心理学。

王伟长期致力于国民心理健康教育的研究和推广，他不仅率先在国内启动了心理咨询师

和心理保健师的培训工作，在国内各地设点培训了几万名心理学工作者，而且他还依托国家

相关部委制订和创立了“中国员工心理管理计划”。该计划不仅符合中国国情，对员工心理

管理具有一定的指导意义，而且还在国内一些大型企业进行推广应用，并取得了良好的效果。

王伟主编的心理健康系列丛书，有针对党政机关公务员的，有针对企事业单位员工的，有针

对卫生系统医务人员的，有针对教育系统教师的，有针对大专院校大学生的，还有针对部队

官兵的，这些都是心理健康问题的高发人群。这套心理健康丛书，不仅立意高远，主旨鲜明，

而且现实性和针对性兼具。我相信这套心理健康丛书的出版，一定会对国民的心理健康起到

很大的作用。

关山越

2013 年 3 月 28 日



（5）前言

长期以来，在党中央、国务院和地方各级党委、政府的坚强领导下，在波澜壮阔的社会

主义革命、建设和改革开放的伟大实践中，全国干警坚决贯彻执行党的路线、方针、政策，

努力实践全心全意为人民服务的根本宗旨，踏实履行宪法和法律赋予的神圣职责，在血与火、

生与死的考验面前，广大干警无怨无悔，夜以继日，顽强拼搏，无私奉献，为巩固人民民主

专政的国家政权、维护团结稳定的社会大局、保障人民群众安居乐业、促进改革开放和社会

主义现代化建设做出了巨大贡献。

但是，不可否认，干警职业具有责任重、风险大、极富挑战性和压力密集性特点。尤其

是近几年来，随着社会治安形势日益错综复杂，广大干警承受着十分沉重的心理压力，干警

队伍中因心理健康状况不佳而导致的问题逐渐增多，一些干警职业倦怠，工作缺乏动力，还

有少数人甚至心理失控，心理问题严重，出现极端行为，严重削弱了干警队伍的战斗力，影

响了人民干警的形象。由于干警职业的特殊性，他们的心理压力和心理危机比普通人更加严

重。据统计，在我国人均寿命已超过 70 岁的今天，一线干警的平均寿命仅有 48 岁。

新中国成立 60 多年来，全国已先后有一万多名干警为国捐躯，还有十几万名干警光荣

负伤。可以说，我们的干警是“天天在牺牲，时时在流血”。由于干警工作的性质决定了干

警工作会经常地面对暴力行为，不断地面临死亡的危险，从而使从事干警工作的人精神上时

刻处于高度紧张状态。干警值班、巡逻、现场处置都存在潜在的危险，潜在的危险必然在干

警的大脑中有所反应，为了避免危险、抓捕罪犯，干警必须时时处于高度警觉的状态，如果

不能进行正确的自我心理调适，长久下去，很可能引起神经衰弱、强迫症、焦虑症等神经症

的发生。

干警在任职头三年内耳闻目睹的丑恶现象，比一般人一生中见到的还要多。工作的特点

决定他们经常和活动在法律边缘的人打交道，接触的基本都是社会上和人性中自私、残忍、

贪婪、虚假等阴暗的一面。再加上自身与同事在与犯罪分子搏斗中的生死一线经历，都会像

梦魇一样跟随他们。此外，干警为社会积极工作，经常流血牺牲，可很多时候得不到群众的

理解和支持，特别是有人借监督之名进行贬低、中伤、诽谤，干警满腹委屈无处诉说，对工

作的兴趣和热情也随之降低。长期生活在这样的环境中，难免会变得冷漠和现实。

社会转型时期犯罪数量逐渐增加，犯罪种类也更趋复杂，而各基层单位警力严重不足，

这必然造成干警经常连夜加班的状况，据统计，干警每人一年平均要比一般人多干 130 个工

作日。长期超负荷的工作、生活极不规律、精神高度紧张，使大脑皮层长期处于兴奋状态，

极易让人变得暴躁、易激动、自控能力降低。一个平时很内向、稳重的干警，可能会变得狂

躁具有攻击性。个别干警在制止犯罪活动时或在讯问一些顽固不化、充满敌意和挑衅的犯罪

嫌疑人时，就可能采取极端措施，危害他人安全，如开枪伤人或刑讯逼供致人死亡等。

“干预、禁止、取缔”的强制性工作，使干警受到群众较多的误解、偏见甚至打击报复

等不公正待遇。有些地方甚至硬性给公安机关下达创收指标，利用公安职权滥收费、乱罚款，

导致执法工作受到利益驱动，引发种种冲突和消极腐败现象。长此以往，必然引起社会上的

非议，使干警失去群众的信任，从而加重心理负担。由于干警的工作是全天候性质的，经常

加班加点不能与家人生活步调一致，散多聚少。因此，常常遭受父母、妻儿的埋怨、误解，

导致家庭不和，轻则吵架、分居，重则离婚、分手。因为干警都是超负荷工作，不仅无法承



担家务，而且没有时间教育子女，导致其子女不听话、学习成绩差、考学失败、就业难。这

些都会使干警因为没有尽到责任而产生愧疚感。

新的经济体制，新的人事制度改革，干警也打破了铁饭碗。为顺应时代潮流，加快干警

队伍建设的步伐，公安和司法机关内部也实行了任职资格考试、公开选拔、竞争上岗和岗位

量化考核、低分培训、末位调整、辞职制度等激励机制，这也给一部分工作任务繁重的干警

造成了极大的心理压力。由于干警属公务员系列，在工作中承受的压力长期高居各行业之首，

但收入却与其他公务员相差无几。有些单位由于办案经费紧张，干警出公差还得自己垫付差

旅费，因此，很多干警经济拮据。而当奉献和索取的天平严重倾斜，干警的劳动价值没有被

体现时，必定会使干警失去心理的平衡。

政法机关作为国家机器的重要组成部分，干警拥有国家法律赋予的较大的执法权力与执

法空间，但同时干警又是一个高应激、高对抗性和高危险的职业，干警在履行职责的过程中，

很容易出现心理障碍，若不能及时排解、疏导，后果将不堪设想。因此，正视干警个体的心

理健康问题，分析其产生的原因与表现，采取一系列的措施加以调节，对于提高干警的综合

素质和心理健康水平，增强干警队伍的战斗力，进一步搞好新时期的政法工作具有十分重要

的现实意义。为此，我们编写了本书。

本书是一本帮助广大干警提高心理健康水平的指导性读物，也可以作为政法系统开展干

警心理健康培训的专业教材。本书集科学性和实用性于一体，对干警的主要心理问题及调适

方法都做了详细的分析和具体的介绍，对于干警学习和掌握一些简便易行的心理调适技能，

及时克服情绪障碍和心理压力，完善自己的人格，更好地干好本职工作，都有很好的帮助作

用。希望本书的出版能给读者以知识和力量，能给读者以健康和幸福，能切实起到提高读者

身心健康水平的作用。书中若有不妥之处，敬请读者批评指正。

编 者

2014 年元月
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