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《心理怎么了》

内容概要

施铁如编著的《心理怎么了》以理沦和实践结合、历史和现实结合的方式，通俗地阐述心理生活中情
感在人与人以及社会关系中的作用，在提升人类幸福感中的作用。内容涉及经济、政治、法律、文化
、教育、体育等领域.深入浅出地谈沦影响人类情感的各种因素和有关心理学规律，包括认知和情感、
人际关系和群体规律、叙事建构与心理疏导等，提出提升人的心理生活质量的途径和日常方式。
    《心理怎么了》适用于心理咨询工作者、教育工作者、社会与社区工作者、志愿者、公务员、管理
人员，以及对心理学和服务群众感兴趣的人们。

Page 2



《心理怎么了》

作者简介

施铁如，广东阳江人，广东第二师范学院（原广东教育学院）心理学教授。1978年春作为“文革”后
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章节摘录

1.6  面对“鸭梨”的年代    经济的迅速增长，物质上的成功似乎并没有给这个东方国度带来应有的自信
与平静，压力、焦虑像野火一样，以每一个个体切身感受到的方式蔓延。“你有压力，我有压力”，
街头阿叔的这句话，似乎已成为这个充满压力和普遍焦虑的时代最好的注脚。    面对无处不在的“压
力”，网友用谐音戏称为“鸭梨”。它既指愚笨，也指可爱。这是感受到压力又不愿被压力所迫的网
民的戏谑之语，其中充满了挑战生活的小智慧，也蕴含了化解压力的内在能量。如果把压力等同于鸭
梨，那么我们真的没必要那么压抑不安。    压力、焦虑以及动机像同义词一样发挥着同样的作用。这
种作用曾经被心理学家研究着。耶基斯·多得森定律认为并非动机越强效率越高，动机强度与工作效
率呈倒U形关系。各种活动有一个最佳动机水平，动机的最佳水平随着任务难度的增加而有下降的趋
势。也就是说，业绩开始时随着压力、焦虑以及动机上升而上升，到了顶点后则反而开始下降。合适
压力和焦虑对产生合适的动机和高的业绩，是必要的。在计划经济年代，一切听命于红头文件，普通
人不用想，跟着上面的指挥棒转就行了。没有压力与焦虑，也就没有动机。于是一切像蜗牛一样爬行
，时间停滞了，社会像死了一般。    改革开放给人们带来了机会，也带来了压力、焦虑和充满干一场
的动机。它们促使整个国家翻天覆地地变化着，走上了快车道。可是不适当的压力和焦虑也随之而来
。这不适当也给人的生活带来了“不适应”。    下岗工人在为下一个月全家的开销着急；农民在咒骂
化肥和种子的涨价；公司白领每天拖着疲惫的身躯，穿行在拥挤的地铁里；政府公务员在抱怨工资太
低；学生们被沉重的负担压得喘不过气来；“不让孩子输在起跑线上”的念头令家长们在连夜排队报
名的优质学校门前熬夜；大学毕业生面对非研究生不要的“就业高消费”艰难地寻找工作；拥有财富
的私营业主苦于因所有制歧视带来的正道融资无门便找上了充满危险与变数的私募或民间借贷；一些
有权有钱的人家热衷把子女送到西方国家接受教育，为将来准备好一条退路；医疗、教育、房价成为
摆在人们面前的“新三座大山”。    我们是从负面角度来谈这些压力，如果我们是从解决温饱之后才
出现这些问题考虑，当然会从正面的角度接受它，并进一步思考如何化解。“西方社会200年的现代化
转型，在中国被压缩在30年内进行着。”一位西方评论家感叹地说。我们高兴地看到，在新中国成
立62周年之际，香港凤凰卫视中文台“一虎一席谈”节目敢拿“中国是否应该拯救欧债危机”这样的
问题来讨论，确实使我们为“中国人有钱了”而高兴。全世界都知道中国现在有钱了，可以帮助世界
了。这种既可喜又可虑的现象当然使我们要更多地考虑如何让国民在新的挑战中勇敢面对压力，重拾
曾经的雍容气度和大国雄风。    压力和焦虑面前，人们面对的更多是情感。一些人笑傲压力，牢记“
牢骚太盛防肠断，风物常宜放眼量”；有一些人长吁短叹、借酒消愁；也有一些人骂这骂那，总以为
人家与他过不去；还有个别人似乎走投无路，与个人生命过不去。压力与“鸭梨”在客观上是一回事
，但在主观情感上，则是苦着脸忧愁地“活着”与微笑着面对生活挑战的区别。    这种区别也导致了
生理反应上的区别，从而真的影响生活。科学心理学对情感的脑机制研究清楚地告诉我们，管理情感
的下丘脑，也是管理植物性神经系统的脑机构。呼吸、血压、脉搏、消化等都归下丘脑管。于是，它
把人的情感和人的许多生理状态捆绑在一起。    在20世纪20年代末和30年代，一位瑞士生理学家沃尔
特·希斯在一种实验动物的下丘脑中植入了电极，并释放出一阵微弱的电刺激，动物作出了愤怒的反
应。当希斯将同样强度的电流送入下丘脑前面的区域时，动物就镇定下来，并很快入睡。再过了很久
以后，一位西班牙神经科学家约西·德尔加多利用斗牛进行了同样的下丘脑愤怒控制实验。他在牛的
下丘脑前部植入一根电极，然后进入斗牛场，手握着一个控制箱，箱子会通过电极发出电脉冲。牛被
放入斗牛场，看见了德尔加多，很愤怒，并开始攻击。德尔加多毫不退缩，按下一个键，牛就停下来
了，并转过头去。    后来，欧德和米尔纳把这种实验变得分外有趣：    1954年两人用埋藏微电极于老
鼠下丘脑某一部位，再施予电刺激的方法进行“自我刺激”实验。老鼠按开关可达每小时5000次，连
续15—20小时，直到精疲力竭。实验告诉我们，小白鼠不停制造刺激的地方给它带来了快乐。于是下
丘脑的“快乐中枢”被发现。杜克布森、汤尔可逊把这种“自我刺激法”首次用于人类，也发现有类
似“快乐中枢”存在。    确实，现代心理医学研究已经表明，一个人心情舒畅、精神愉快时，中枢神
经系统处于最佳功能状态，那么，这个人的内脏及内分泌活动在中枢神经系统调节下处于平衡状态，
使整个机体协调，充满活力，身体自然也健康。愁多了不想吃，气坏了头直疼，这是反面的实践证明
。为此，心理学家把人的情绪归纳为两大类：一类是愉快的情绪（如快乐、喜悦等）；另一类是不愉
快的情绪（如悲伤、焦虑、沮丧、紧张、憎恨等）。情感使身体健康和心理健康联系在一起了。为了
健康，现代人无论遇到什么事情，都要随遇而安，冷静思考，处之泰然。“祸兮福所倚，福兮祸所伏
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”，就包含了这个道理。    古代阿拉伯学者阿维森纳，曾把一胎所生的两只羊羔置于不同的外界环境
中生活：一只小羊羔随羊群在水草地快乐地生活；而在另一只羊羔旁拴了一只狼，它总是感到自己面
前那只野兽的威胁，在极度惊恐的状态下，根本吃不下东西，不久就因恐慌而死去。医学心理学家还
用狗做嫉妒情绪实验：把一只饥饿的狗关在一个铁笼子里，让笼子外面另一只狗当着它的面吃肉骨头
，笼内的狗在急躁、气愤和嫉妒的负性情绪状态下，产生了神经症的病态反应。    实验告诉我们：恐
惧、焦虑、抑郁、嫉妒、敌意、冲动等负性情绪，是一种破坏性的情感，长期被这些心理问题困扰就
会导致身心疾病的发生。一个人在生活中对自己的认识与评价和本人的实际情况越符合，他的社会适
应能力就越强，越能把压力变成动力。    每家都有一本难念的经，但我们都要想办法把这一页翻过去
。“压力”只不过是“鸭梨”而已，情感与生活同在，我们逢年过节所祝愿的“快乐每一天”，就是
让每个人都看到快乐情感与幸福生活的关系。    P15-18
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后记

一路走来，经历了很多，听了、看了、做了很多事。生活总是向前走，并不断向我们展示着一切。五
味杂陈、五颜六色为生活涂抹了丰富与深邃。于是便有了各种感慨、各种记载，乃至各种歌谣。    以
前我们只看到黑、白两种色调，充其量也调和成灰色。那是两极的世界，“善”与“恶”、“好”与
“坏”、“是”与“否”、“理论”与“实践”，复杂的世界被简单划进单调框框中，使丰富的世界
装不下反而更显复杂了。多元使世界的色彩丰富了，令我们看问题的视野广阔了。本书就试图用多元
化的眼光看世界，就像看情感一样，不能以两个极端来审视，颜色本来就是多样的。    多元的眼光，
使我也想跳出“理论”与“实践”的两极。我不想“理论”总是那么深奥地住在象牙塔里顾影自怜。
它本来就是从实践中走出来，曾经丰富过，朋友也挺多，应该回到生活的原野中撒欢纵情。“理论”
总是蒙着灰色，“实践”才能给它增添青绿，赋予生命的色彩。“实践”是产生“理论”的土壤，但
不应永远“原生态”，它也不断精炼着、纯化着。“理论”与“实践”是手拉手的好友，它们都因对
方的存在而丰富着、前进着。于是，我努力以理论解释着丰富的生活，以实践生活展示着理论的指导
作用，希望它们手拉手成长。希望在大众面前，理论不再那么神秘和板着脸孔，而是笑着，永远是受
人欢迎的。    实践太丰富了，总感追着跟不上。对“实践”的依恋，也许是“老三届”人的“通病”
。差点忘了我们老三届毕业刚好30周年了，在和编辑闲聊的时候才被提醒，本书也刚好向难忘的岁月
献礼。不管是自我遗忘，还是故意遗忘，或者是无意遗忘，许多记忆都不应该被扫进被遗忘的角落，
如果没有这些记忆，历史真不知道该怎么写。    那一年，没有条件浪漫地一起追女孩，但永远记得春
季入学和毕业也许是我们第一届也是最后一届。十年的折腾之后，我们都从山上、田里、车间和一切
社会的底层走来。我们忘不了“文化大革命”的结束，是邓小平及其缔造的改革开放改变了我们和广
大中国人的命运。在我们的学校里，竟然有父子同入学、师生同入学，并且成为同学的现象。十年把
两代人压缩在了一代中，历史的玩笑也使这玩笑载入了历史，也使人们明白什么叫“伟大”。命运让
我们终于接触了理论，接触到以前未曾看过的东西。曾经的“象牙塔”里登高望远，更看清现实的模
样。历史注定我们既是“老三届”，也曾经“上山下乡”当知青，也当过“红卫兵”。独特历史制造
的“三大件”都落在我们头上。说不清是历史的青睐还是历史的误会，但使我们有了横向比较和纵向
比较看事物的权力。我们在“听妈妈讲那过去的故事”中长大，现在已有权力和资本给我们的下一代
讲那过去和未来的故事。当然，未来更靠他们！    写作期间，正是本人因伤病治疗时期。家人亲友的
操心牵挂，朋友同事的关心帮助，学生的鼓励问候，医护人员的悉心呵护，都使我深刻认识到人与人
是那么亲。我在博客中感慨：被人牵挂和相信，那也是一种幸福。    为了报答他们，我要显示自己好
好地工作着、生活着。像书中所说，我也努力寻找着生活的意义，也和大家一起，追寻着幸福。    作
者    2012年2月，老三届毕业30周年之际
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编辑推荐

施铁如编著的《心理怎么了》通俗地阐述心理生活中情感在人与人以及社会关系中的作用，在提升人
类幸福感中的作用。内容涉及经济、政治、法律、文化、教育、体育等领域.深入浅出地谈沦影响人类
情感的各种因素和有关心理学规律，包括认知和情感、人际关系和群体规律、叙事建构与心理疏导等
。
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