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压 力 对我们 身 心都会有 巨 大 的 影 响 ， 而且是我们 每个人都 不 可

避免 的 、 需要有效应对 的人 生调整 ， 因 此 ，
我们 要 学 习 科学有效 的

应对压 力 的 方法 。

科学应对压力 维护身心健康

——

领导干部的心理调适和压力管理

□中 国科学院心理研究所教授

国 家公务员 心理健康应用研究 中心主任 祝卓宏

作为各级领导干部 ， 经常要承担着来 自各方面的压力 ， 包括高强度

的工作负荷、 难以预见的职务晋升、 复杂的社会关系 、 各类会议和学习 、

突发的事件 、 子女上学、 老人养老 ， 等等 。 如果不能应对好各类压力 ，

就可能会带来身体和心理上的各种问题和疾病 ， 因此 ， 各级领导干部都

应掌握科学应对压力的方法 ， 防止各类身心健康问题的出现。

一

、 压力对身心健康的影响有哪些

最近几年来 ， 经常有报道我们的优秀干部猝死于压力所致的心脏疾
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病 。 ２０１ ２年１ １月 ，
辽宁号航母舰载机训练的总指挥罗阳同志突然心梗粹

死 ， 牺牲在训练结束的时刻 ， 年仅５１岁 。 罗 阳同志的牺牲是我国国防建

设的重大损失 ， 他在上航母之前就曾经感受到心慌的感觉 ，
曾经给他姐

姐打电话 。 他姐姐是一位心内科专家 ， 遗憾的是 ，
他姐姐只是提醒他训

练结束后给他做一个全面的身体检查 ， 没想到 ，
罗 阳同志竟然牺牲在训

练结束的那一天 。 类似的案例还有不少
，
这些牺牲的领导干部都是非常

优秀的 ，
如果做好压力管理 ， 这些牺牲是可以避免的 。

根据世界卫生组织的报告 ，
６０％ ？

７０％ 的慢性病都是由压力 、 应激

因素导致的 ， 而且有８０％ 的心脏病 、 中风、 糖尿病 ，
４０％ 的癌症都是可

以避免的 。 我们要高度重视压力所致的身心疾病。 首先 ， 要了解压力会

导致哪些身心症状 ， 这些症状都是我们身心的报警 ， 是人类２５０万年进化

历程中保留下来的重要报警信号 。

在压力达到一定程度时 ， 我们的身体往往会先有一些反应 ， 比如 口

腔溃疡
，
基本上大部分人都应该有过 ，

口腔溃疡很大的原因是精神压力

刺激
，
由于压力大

，
休息不好

，
导致 口腔黏膜出现缺血溃疡 。 另外

，
常

见压力下的身体反应包括失眠早醒 、 头痛头晕 、 心悸心慌、 胸闷憋气 、

胃痛 胃胀、 腹泻便秘、 感 冒溃疡 、 紧张不安 、 全身乏力 、 皮肤瘙痒 、 脱

发秃发 、 阳痿早泄 ， 等等 。 可以说从头到脚 ， 从里到外 ，
不同的人在压

力下可以产生不同的反应 。 我们每个人的八大生理系统 ， 总有一两个

系统是脆弱的 ， 在压力下容易产生报警的症状 。 我们每个人都不妨找一

找 自 己压力大的时候你的身体会出现哪些报警呢？ 如果你有诸如 口腔溃

疡 、 头痛 、 颈部疼痛 、 腰部疼痛等反应 ，
这可能就是压力大的表现 。

除了身体上会出现这些问题 ， 心理上也会出现各种各样的反应 ， 而

最常见的反应就是我们的情绪 ，
压力大的时候就会低落

，
就会唉声叹气 ，

就会郁闷 ， 有时会出现发脾气 、 易激怒、 冲动 ， 影响人际关系 ， 如果不

能调节和很好地应对就会出现一些精神障碍。 压力下还可以 出现认知功
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ｒ

＿ ） 要把心 理健康教育 作 为 各

级各 类领 导干部教育培训 的 重要 内

容 ，
要把 良好的 心理素 质作为衡量

领导干部 综 合能 力 的 重 要方 面 ，
全

面提升党 员领导干部 的心理素质 。

——

《 关于加强心理健康服务的指导

意见 》

Ｊ

能下降 ， 注意力不集中 ， 记忆

力下降 ，
思维能力下降 ， 直接

影响工作状态 ， 还容易导致工

作失误 。 各类精神障碍的发生

都与压力有关 ，
特别是抑郁症 、

焦虑症等常见精神疾病
，
大多

是长期压力所致。

抑郁症 目前被世界卫生组

织认为是人类第四大杀手 ， 到 ２０２０年可能会成为第二大杀手 ， 仅次于癌

症 。 目前我国抑郁症终生患病率是３ ．５９％
， 在高压人群中 ， 抑郁症的患

病率还会更高 。 我接触到不少干部因为晋升压力或调整岗位 、 退休等出

现抑郁症状 ，
如果持续一定时间 （ 两周以上 ） 而不能好转 ， 或者越来越

严重 ， 就要考虑患抑郁症的可能 。 我们统计了 自 ２００９年至２０１ ６年年底公

开报道的官员干部 自杀案例２４３例
，
发现其中将近一半明确是因为抑郁症

所致 。 另外 ， 还有不少干部在压力下产生焦虑 ，
坐卧不安

，
严重失眠 ，

心脏出现神经官能症症状 ， 表现为突发的心慌 、 心悸、 呼吸困难 ， 这种

症状一般持续时间 比较短 ，

一小时左右就缓解了 。 医院检查往往没有问

题 ， 冠脉造影正常 ， 但是 ， 反复发作 ， 反复急救 。 这类表现往往是压力

下导致的急性焦虑发作 ， 成为惊恐发作 ， 属于焦虑障碍的一种 。 压力下

还可以导致强迫症 ， 表现为反复检查门 、 抽屉、 车锁 、 煤气幵关等 ， 或

者反复洗手 、 洗澡 、 擦洗地板、 马桶等 。 这类症状发生后 ， 往往会导致

患者很痛苦
，
严重影响工作效率和生活质量 。

压力下还有一种常见的表现就是物质依赖 ， 很多领导干部抽烟很严

重
，
特别是压力越大 ， 抽烟越多 ，

这也是一种精神障碍 ， 临床上称为物

质依赖 。 抽烟者都知道吸烟有害健康 ， 但是 ，
压力大的时候 ， 抽烟成为

一种应对压力的不健康方式 ， 不抽烟就难以集中注意力 ，
不能思考问题 。

Ｉ１ １４



１ １ ５

还有些干部压力大的时候喜欢喝酒 ， 饮酒也成为一种应对压力的方式 ，

但是 ， 饮酒也容易成瘾 。 如果需要天天饮酒 ， 就是成瘾的表现 ， 如果每

天早起都要饮酒 ， 更是典型表现 。 吸烟对心血管 、 呼吸系统伤害很大 ，

饮酒对肝脏和心血管 、 神经系统伤害也很大 ， 这都不是科学应对压力的

方式 。

精神卫生领域有一个模型叫素质与压力模式
，
也就是说心理健康素

质水平和外界压力内 因外因交互作用 ， 会导致精神障碍或者各种各样的

精神疾病 。 如果你的心理素质很好 ， 即便压力大也不容易出 问题 ， 如果

心理素质差 ，
压力

一大就可能出问题 。 那是不是我们心理素质可以提升

呢 ？ 对 ， 我们每个人一生都要与压力为伴 ， 压力并不都是不好的 。 适度

的压力可以促进我们的成长 ， 激发我们的潜能 。 但是 ， 我们每个人都有

一个压力临界点 ， 超过这个临界点 ， 压力就可能导致身心伤害或者疾病 。

有些人可能从小就很顺利 ， 很顺利也可能让一个人不能很好地应对压力 。

当然
，
小时候有的人很坎坷

，
坎坷的话如果不能从创伤里面走出来 ， 也

经常会引发一些问题。

二
、 压力导致身心反应的机制是什么

为了找到科学应对压力的方法 ，
我们有必要了解压力导致身心反应

的主要机制是什么 ？ 为什么压力会影响我们的身心状态呢？

导致我们产生压力的外来因素是压力源又称应激源或紧张源 ， 是指

对个体的适应能力进行挑战 ， 引起个体产生压力反应的因素 。 压力源包

括三大类 ： （ １ ） 生物性压力源 ： 这是一组直接阻碍和破坏个体生存与种

族延续的事件 。 包括躯体疾病创伤或疾病 、 饥饿、 性剥夺、 睡眠剥夺、

噪音 、 气温变化等 。 （
２

） 精神性压力源 ： 这是一组直接阻碍和破坏个体

正常精神需求的内在事件和外在事件 。 包括错误的认知结构 、 个体不良
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经验、 道德冲突及长期生活经历造成的不良个性心理特点等 。 （
３

） 社会

环境性压力源 ： 这是一组直接阻碍和破坏个体社会需求的事件 。 分为两

方面 ： 纯社会性的 ， 如重大社会变革 、 重要人际关系破裂 、 家庭长期冲

突 、 战争 、 被监禁等 ； 由 自身状况造成的人际适应问题等 。

压力源作用于我们的身心系统 ， 包括身体的八大生理系统 ， 特别是

神经、
心血管 、 呼吸 、 消化、 内分泌、 免疫等 ， 还有心理的情感、 认知 、

意志行为 、 社会支持等系统 ， 如果应对得好 ， 就能促进我们的发展 ， 应

对得不好 ， 就会产生各种问题 ，
甚至疾病、 猝死、 自杀 。

压力影响我们身心健康的原因与神经
一免疫一内分泌系统的反应有

关
，
当我们感受到压力时

，
体内会生产皮质醇等激素以及肾上腺素 、 去

甲肾上腺素等神经递质 。 人类作为一个高度发达的物种 ，
我们对压力的

生理反应已经被环境塑造而成 。 过去
，
当人们遇到了威胁生命的情况 ，

如被动物攻击时 ， 身体需要马上解决这个紧急情况 。 要做到这一点 ， 人

体内 的能量将以各种方式帮助人们去战斗 、 逃跑
，
或者在危险面前大脑

一片空 白 ， 这就是我们所谓的战斗 、 逃跑或木僵反应 。

但是现在 ， 生活已经发生了很大的变化 ， 大多数人很少会遇到像被

野兽袭击这样紧急并且威胁生命的危险 ， 我们真正面对的往往是大量的

日常压力 ， 但我们的身体总是无法察觉二者之间的区别 。 结果导致战斗 、

逃跑、 木僵这些反应可能会因为堵车 、 工作压力太大 、 担心 自 己的财务

状况或健康而产生 。 我们如何反应与事情本身可能并没有多大的关系 ，

关键在于我们对于事件的看法。 如果我们的大脑感知到了危险 ， 即使没

有立刻受到身体上的攻击 ， 这个 自动化反应也会在未经大脑思考的情况

下重复出现 ， 我们的压力水平也会增强 。 当皮质醇、 肾上腺素和去甲 肾

上腺素在体内持续产生时 ， 体内的肾上腺素水平会过量。 这会导致免疫

系统和其他重要生理系统的能量大量消耗 ，
使它们不能正常发挥作用 ，

从而影响身体健康。
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应对压力最重要的器官就是我们的大脑 ， 我们的大脑长什么样呢？

大家不妨把双手伸开 ， 大栂指放在掌心 ，
握住拳头 ， 并起来 。 我们的双

手就是我们的大脑模型 。 大脑模型包含左右两个半球 ， 每个半球包含三

个层次 ： 第一个层次就是我们的脑干 ， 脑干里面有我们的心跳中枢 、 呼

吸中枢 、 气温调节中枢、 进食中枢等 ； 第二个层次是边缘系统 ， 是情感

中枢
，
喜怒哀乐都和这个有关 ； 第三个层次是大脑皮层 ， 大脑皮层是我

们的理性中枢
，
各种思维 、 逻辑判断推理等都和大脑皮层有关。

大脑模型中前额叶的部分对情感中枢可以起到很好的调节作用 。 有

了抑郁 、 恐惧、 压力后大脑怎么调节呢？ 两个通道来调节情绪 ，

一个是

从进化过来形成的本能的反应以及后天习得的一种习惯 ， 是 自 动化的渠

道
， 这是短路 。 还有长路 ， 我们遇到了压力之后就开始思考 ， 去判断然

后做出反应 ，
经过大脑。

一般情况下 ， 我们都是通过认知调节 ，
启动长路应对模式来调节我

们的压力与情绪 ， 紧急情况下 ，
我们会启动 自 动化的短路应对模式 。 在

没有压力的状态下 ， 前额叶皮层产生的信号被传递到大脑深处 ， 如控制

日 常习惯的纹状体 、 调节食欲和性欲等基本欲望的下丘脑、 调控情绪的

杏仁核 。 前额叶皮层还控制着脑干对压力的反应 ， 这些反应包括产生去

甲肾上腺素和多巴胺的神经元的活动 。 适量的去甲肾上腺素和多巴胺可

以结合上一些受体
， 后者能够强化与前额叶皮层的连接 。 而在压力下 ，

控制情绪的杏仁核在压力状态下能够导致去甲 肾上腺素和多巴胺的过量

生成 。 这会让前额叶皮层丧失功能 。 比如
， 过量的去甲肾上腺素将会导

致前额叶皮层中神经元的离子通道打开
，
中断神经连接 ，

削弱前额叶皮

层控制情绪和冲动的能力 。 这就会导致短路现象 ， 如发火 、 冲动 、 失去

理性 。

无论短路还是长路 ， 最后的共同的通路是我们的身体——植物神经、

免疫系统 、 内分泌系统 。 其中非常重要的是植物神经系统 ， 这个系统是
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非常神奇的 ， 是人类进化过程中形成的相对独立的 ， 可以 自 主调节五脏

六腑的功能 ， 又称为 自 主神经 。 我们吃过饭之后 ，
五脏六腑都会 自动地

工作 ， 饿了五脏六腑也会发出信号 ，
心肝脾肺肾 、 胃肠道怎么运作的呢？

就是这套植物神经系统帮助我们 自主来运作 。

植物神经是内脏神经中的运动神经 ，
又称为 自 主神经 。 内脏运动神

经可根据功能和药理特点分为交感神经和副交感神经 ： 交感神经主要分

布于内脏、 心血管和腺体 。 副交感神经 ， 控制与协调内脏、 血管 、 腺体

等功能 ， 支配降结肠以下的消化管 、 盆腔脏器及外生殖器功能 。

人体在正常情况下 ， 功能相反的交感和副交感神经处于相互平衡制

约中 。 在这两个神经系统中 ， 当
一方起正作用时 ， 另

一方则起副作用 ，

很好地平衡协调和控制身体的生理活动 ， 这便是植物神经的功能 。 交感

神经如同油门 ， 遇到压力 、 挑战 、 工作任务比较困难 ， 就会启动交感神

经系统 ， 让我们的心跳加快 、 血压增高 、 呼吸加快、 代谢增加
，
能量消

耗增加 ， 心脏负担增加 。 副交感神经如同刹车 ， 我们完成任务后需要休

养生息
，
增加营养

，
消化吸收 ， 储存能量 ， 生殖繁衍

，
体验快乐舒适等 。

两个系统应该保持灵活平衡状态 ， 如果不能够平衡运作 ， 就像车辆的油

门和刹车出 了问题。

交感神经的主要功能使瞳孔散大 ，
心跳加快 ， 皮肤及内脏血管收缩 ，

冠状动脉扩张 ， 血压上升 ，
小支气管舒张 ， 胃肠蠕动减弱 ，

膀胱壁肌肉

松弛 ，
唾液分泌减少 ， 汗腺分泌汗液、 立毛肌收缩等 。 当机体处于紧张

活动状态时 ，
交感神经活动起着主要作用 。

副交感神经作用与交感神经作用相反 ，
它虽不如交感神经系统具有

明显的一致性 ， 但也有相当关系 。 副交感神经系统主要维持安静时的生

理需要
，
多数扮演休养生息的角色 。 其作用有３个方面 ： （ １ ） 瞳孔缩小以

减少刺激 ， 促进肝糖原的生成 ， 以储蓄能源 。 （
２

） 引起心跳减慢 ， 血压

降低 ， 支气管缩小 ， 以节省不必要的消耗。 （
３

） 消化腺分泌增加 、 增进
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胃肠的活动 ， 促进大小便的排出 ， 保持身体的能量 。 协助生殖活动 ， 如

使生殖血管扩张 ， 膀胱收缩等反应 ， 性器官分泌液增加 。

如果植物神经系统的平衡被打破 ， 那么便会出现各种各样的功能障

碍 ， 这被称为植物神经紊乱症或植物神经失调症 。 交感神经功能异常增

强和持续时 ， 循环系统的机能亢进 ， 便出现了心悸、 憋气 、 血压升高的

症状 。 相反 ， 由于交感神经的功能减弱时 ， 便会引起消化不 良 、 食欲不

振的症状 。 当副交感神经的紧张长时间持续时 ， 便会出现身体倦怠 ， 站

立时头晕 目眩
，
容易疲劳等症状 。 像抑郁症患者就会出现植物神经功能

紊乱
，
晚上想睡觉的时候睡不着 ，

头脑不停地想 ， 早晨很早就醒来 ， 想

睡睡不着那就会出现各种各样植物神经功能紊乱的表现 。 也可以通过腹

式呼吸或生物反馈技术用意识调节 自身植物神经系统的功能 。

压力大的时候
，
如果调节不好

，
心脏首先会出现非常特殊的现象 ，

五脏六腑在压力下会出现把血液分布到 四肢、 头脑
，
让我们的四肢有力

量、 头脑更清醒 。 而我们的心脏本身也需要供血 ， 但是 ， 这时候冠状动

脉也收缩 ， 这就会出现问题 ，
又要心脏增加工作负荷

，
又不给心脏供血 ，

就会出现心肌缺血 ， 严重持续的就会出现心梗的表现 ， 所以有的人在长

期持续的压力下会突然出现猝死 。 抑郁症患者 、 焦虑症患者 ， 往往也都

有心脏方面的症状 ， 如心慌、 心淨等症状。

另外 ， 压力还可以导致肿瘤癌症 ， 为什么呢 ？ 人体是开放的生命系

统 ， 在受到各种环境影响时仍能维持机体的稳定性 ， 使生命系统仍能维

持内部的高度有序 ， 并在多变的环境中保持其特定的结构 ， 甚至在环境

条件变化时同样能取得 自 己所需要的物质 、 信息和能量 ，
以完成 自身的

保持 、 自我更新、 自我修复 ， 即谓内稳态 ，
也就是人的生命系统的 自 动

调节机制 。 人体内稳态有一个调节控制系统 ，
即已被公认为

“

免疫一神

经内分泌网络
”

所调控 ，
现已证明神经系统通过神经内分泌、 神经递质 、

神经肽类组成下丘一垂体一靶腺轴与交感神经、 副交感神经系统对淋巴
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器官产生调控作用 。 受感染淋巴细胞 ，
通过产生干扰素和具有免疫活性

的激素又向 中枢神经系统传递免疫信息 ， 这就是说过去认为只有神经细

胞产生递质和激素 ，
现在也可由免疫细胞产生 ，

并可再作用于神经细胞 ，

这个新的认识 ，
使神经内分泌系统和免疫系统之间构成了人体开放的生

命系统完整的调节环路 ，
以适应外环境变化而不断进行 自我反馈调节以

达到内环境稳定。 如果在持续的压力下 ， 内部环境稳定性被打破 ，
可能

会导致免疫功能下降 ，
对于变异突变的癌细胞不能及时发现和消除 ，

就

会产生肿瘤和癌症。 所以压力不但和抑郁有关 ， 还和肿瘤 、 心脏疾病等

慢性病都有关系 ， 所以我们要学会应对好压力 。

三 、 应对压力的五类技术

压力对我们身心都会有巨大的影响 ， 而且是我们每个人都不可避免

的 、 需要有效应对的人生调整
，
因此

，
我们要学习科学有效的应对压力

的方法 。 以下五类应对压力的方法 ， 都是基于我们的压力应对的神经心

理机制 ，
基于认知神经科学 ， 有大量的实验基础验证了其有效性。

１
． 生命线 自 我觉察技术

每个人的一生中 ， 都会经历喜怒哀乐等情绪变化 ， 如果把积极情感

和负性情感作为纵轴
，
时间作为横轴 ， 就可以把 自 己的生命历程绘出一

条起伏不定的变化曲线 。 通过这条曲线 ， 我们会知道 ，
不管你现在处于

高峰或者低谷 ， 都将发生改变 ，

一切都将过去 。 当你能够用这种人生的

高度看 自 己 的人生的时候 ， 你处在低谷的时候就知道有一天会上去 ， 高

峰的时候会提醒 自 己不要得意忘形 ， 使这种心理波动稍微稳一些。 特别

是在低谷的情绪状态下
，
我们要觉察 自 己的内心体验 ， 相信生活将会改

变 ， 上帝关闭一扇门就会打开一扇窗 ，

“

行至水断处 ， 坐看云起时
”

，

“

天

无绝人之路＇ 唯物辩证法告诉我们 ，

一切都是运动变化的 ，
只有变化是
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全球估计共有 ３ ． ５亿 名 抑郁

症 患者 。 每年 自 杀死亡人数估计高

达 １ ００万人。 全球只有不足一半 的 患

者 （ 在一些 国 家 中仅有不到 １ ０％的 患

者 ） 接受有效治疗 。

——世界卫生组织

Ｖ Ｊ

不变的 。 所以我们需要用这样

变化的视角来看待人生 出现的

各种意外 、 不幸 、 变故 。 觉察

世事无常 、 心事五常 ， 能够保

持积极 向上的心态 ， 充满希望

和坚守信念 。

北宋名 臣苏东坡应对压力

的策略很值得我们学习 。 苏东坡一生宦海沉浮 ， 四处漂泊 ，
曾经辉煌过 ，

也经历过很多磨难 ， 但是他始终保持一种达观向上的精神状态 。 苏东坡

一生 中除了大量诗作之外还有很多烹饪成就 ， 发明 了很多菜肴酒粥等 ，

是一位热爱生活的人 ，
他的书法作品也是上乘佳作 。 苏东坡应对压力的

策略是以诗词抒发情感 ， 以发明的菜肴酒粥呼朋唤友 ， 以
“

达则兼济天

下
，
穷则独善其身

”

的人生哲学度过了两次被贬谪流放的人生低谷 。 他

在４８岁时刚经历黄州贬谪
，
又经历幼子夭折

，
游历庐山时写下了 《题西

林壁 》

“

横看成岭侧成峰
，
远近高低各不同 ， 不识庐山真面 目 ， 只缘身在

此山中 。

”

这首诗以换视角看问题、 跳出 自 己看人生的灵活性疗愈了心理

创伤 。

２
．

“

ＡＢＣ
”

认知管理技术

人们遇到压力源之后 ， 产生各种情绪反应 ， 似乎情绪反应取决于

压力刺激 。 其实 ， 认知心理学认为 ， 在刺激与反应之间 ， 有一个空间 ，

人们可以通过改变 自 己 的认知评价选择 自 己 的反应 。 美国心理学家艾

利斯提出了ＡＢＣ 理论来解释这一现象 。 Ａ就是外界刺激 ，
Ｂ 是信念评

价 ，
Ｃ 是反应结果 。 我们借国王和鹰的故事加以说明这个理论 ： 很久以

前 ， 有一个国王打猎 ，
口渴 了 ， 找了很久才找到 了水 ，

不过 ， 水一滴

一滴往下淌 ， 国王从马鞍上拿下一个水杯来接水 ， 滴 了很长时间 ， 好

不容易才把水杯装满了 。 国王拿起水杯就准备喝 。 这时 ， 猎鹰在 国王
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的手臂上抖了一下 ， 扇起翅膀 ， 把水弄洒了 。 国王很生气 ， 就把鹰活

活地摔死了 。 这时国王的侍从都跑过来了 ， 其中一个说 ：

“

幸亏猎鹰把

水弄洒了 ， 这里的水是有毒的 ！

”

国王懊悔不已 。 在这个事例中 ，
Ａ是

鹰打翻水为引发情绪反应的事件 ，
Ｂ 为国王两次不同的认知 （ 第一次认

为鹰故意弄洒水 ，
第二次认为鹰是为救 自 己 ） ，

Ｃ 为不同的情绪反应 （第

一次生气
，
第二次懊悔 ）

，
从此可以看出 同样一件事 Ａ（ 鹰打洒水 ）

，
不

同认知 Ｂ
， 会得到不同的情绪反应。 因此 ，

我们可以通过改变 自 己的认

知改变 自 己 的情绪 。 塞翁失马的成语故事更是说明了这个道理 ，
通过

调整认知 ，
可以调整情绪 。

在工作和生活中 ， 我们每个人都会 自动地与他人比较 ，
无论职称高

低也好、 收入多少也好、 体形胖瘦也好 ，
都会和别人比较 。 无论是和他

人比较还是和 自 己过去比较都可能会出现一些情绪的反应 。 所以这就提

醒我们每次遇到一些刺激或者是压力的时候
，
不妨给 自 己大脑里面启动

ＡＢＣ这个小程序 ， 与 自 己辩论一番 ， 和 自 己对对话 ， 和 自 己的情感对话 ，

和 自 己 的想法对话 ， 问问 自 己是不是只是看一个角度还是能多个角度看

问题 ， 能不能跳出来看问题 ， 能不能变化地看问题 ，
也许你通过 自我对

话或者是找他人对话 ， 找朋友聊天给你带来新的视角 ， 也许你就可以走

出来 。 这就是 ＡＢＣ认知情绪调节技术 。 我编了一个 口诀 ， 提醒我们要经

常做认知调节 ：

“

外事他人与环境 ，
有时顺来有时抒 ， 抱怨嗔恨无益处 ，

自我反思才有用 。 风霜雨雪不能避 ， 春夏秋冬有风景 ， 辩证思维多视角 ，

一切都在变化中 。 人事莫做绝对看 ， 真相不能离背景 ，
横看成岭侧成峰 ，

远近高低各不同 。 杯弓蛇影人人知 ， 塞翁失马留美名 ，
常常警惕心蛇在 ，

多学塞翁心平衡 。

”

３ ．
ＳＴＯＰ 愤怒情绪调 节技术

愤怒情绪在我们生活中虽然不常见 ， 但是 ， 在持续的压力下 ， 人们

容易 出现愤怒和发脾气 ， 而且
一旦出现愤怒情绪的不恰当的释放 ， 往往
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会产生极大的负面影响 ， 特别是领导干部 ， 更不应该对下属发火或者发

怒 。 因此 ， 我们需要学习愤怒情绪的调节技术 ， 让 自 己心胸更加宽广 ，

更能包容 ， 更加淡定从容 ， 做到
“

宰相肚里能撑船 ， 将军额头能跑马
”

。

《三国演义 》 中 ， 诸葛亮六出祁山 ， 急于求战 ， 司马懿坚守不出 ， 于是 ，

诸葛亮送女人衣服给司马懿 ， 希望能激怒司马懿出来迎战 ， 但是 ， 司马

懿却能很好地控制好愤怒情绪 ， 理性应对 ，
最终战胜了诸葛亮 。 而诸葛

亮利用心理战骂死王朗 ， 气死周瑜 ， 皆是因为后者心胸狭窄 ，
自取灭亡。

我们将愤怒控制的技术用英文缩写为
“

ＳＴＯＰ
”

， 当我们遇到某些令

人愤怒的事情时 ， 交感神经兴奋性就会增加 ， 我们会感受到心跳加快 、

血压升髙 、 脸红脖子粗 ， 当我们感受到将要发火时 ，
可以使用这一技术

调节愤怒情绪 。

第一步 ， 在大脑里要学会叫停 （
Ｓｔｏｐ ） 。 提醒 自 己不要随便发火 ， 就

像林则徐一样
，
学会制怒 。 制怒不是这么容易 ，

仅仅是叫停往往停不住 。

怎么办呢？

第二步 ， 吹灭怒火 ， 身心稳定连续做三次深呼吸 （ Ｔａｋｅａｂｒｅａｔｈ ）。 大

家可以连续做三次深呼吸 ， 感受一下你的身体在三次深呼吸之后会发生

什么变化？ 如果你连续做三次深呼吸就会有一种头晕 目眩的感觉 ， 这时

候你的怒火就不见了 ， 为什么呢 ？ 因为通过三次深呼吸让我们的交感神

经兴奋性快速下降 ， 导致血压迅速下降 、 心率快速下降 、 肌肉放松 ，
从

而让我们平静下来 ， 大脑也不会那么充血了 。 从而把愤怒之火吹灭了 ，

让我们能够缓冲下来 ，
有时间选择从短路 自动化反应 ， 变成长路理性的

反应 。

第三步 ， 反观 自 己 （ Ｏｂｓｅｒｖｅ ） 。 当我们能够冷静下来 ， 就有时间可

以冷静分析 ， 反思一下 ，
觉察一下

，
自 己为了什么这样生气 ？ 生气有

用吗 ？

第 四步 ， 选择有用的应对策略 ， 继续前行 （
Ｐｒｏｃｅｅｄ ） 。 当我们想 明
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白生气没用 ， 就会冷静下来思考 ， 做些什么才有用 ， 选择有智慧的策略

和符合 自 己价值的行动来应对 。

我将这一愤怒控制技术用 口诀表达如下 ：

“

嗔恨愤怒如猛虎 ， 伤人害

己无益处 ， 人生途中常出没 ， 经常惹祸需看住 。 自古先贤重修心 ，
止定

静慧是妙术 ， 觉察嗔恨升起时 ，
大喝一声先止住 。 深深吸入一 口气

， 屏

住片刻慢吐出 ， 降低交感兴奋性 ，
定住心神稳住虎 。 闭 目 内观知情意 ，

注意转向心窝处 ， 呼吸心跳慢下来 ， 情绪安静才缚虎 。 自 动反应无理性 ，

条件反射是短路 ， 觉察内心价值观 ， 选择有用应对术 。

”

４ ． 腹式呼吸技术

呼吸本是人的一种正常的生理现象 ， 同时又是重要的养生之道。 人

的
一呼一吸承载着生命的能量。 科学研究发现 ： 人的肺细胞平展面积有

两个足球那么大 ， 但大多数人在一生 中只使用了其中三分之一的能力 。

美国健康学家的一项最新调查显示 ： 不论在发达国家 ， 还是在发展中 国

家
，
城市人 口 中至少有一半以上的人呼吸方式不正确 。 很多人的呼吸太

短促
，
往往在吸人的新鲜空气尚未深人肺叶下端时 ，

便匆匆地呼气了 ，

这样等于没有吸收到新鲜空气中的有益成分。 坐办公室的人 ， 由于坐姿

的局促和固定 ， 通常是浅短 、 急促的呼吸 ， 每次的换气量非常小 ， 所以

造成在正常的呼吸频率下 ， 依然通气不足 ， 体内的二氧化碳累积 ； 加上

长时间用脑工作 ， 机体的耗氧量很大 ， 进而造成脑部缺氧 。 于是 白领们

经常出现头晕、 乏力 、 嗜睡等办公室综合征 。

古代的圣人们是如何呼吸的呢？ 庄子在 《大宗师 》 中写道 ：

“

古之真

人 ，
其寝不梦

，
其觉无忧

，
其食不甘

，
其息深深。 圣人之息以踵 ， 众人

之息以喉 。

”

说明古之圣人呼吸方式与平常人不同 。 如何做到息以踵呢？

其实
，
这就是深沉的呼吸 ， 现在称为腹式呼吸 。 很多人不知道腹式呼吸 ，

更不会腹式呼吸。 其实 ， 如果坚持练习腹式呼吸 ， 可以起到很好的减压

作用 ，
而且可以快速恢复精力 ， 降低交感神经兴奋性 ， 降低血压、 血糖、
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血脂 ， 增进 胃肠道功能 。 学会腹式呼吸 ， 能有效地增加身体的氧气供给 ，

使血液得到净化 ， 肺部组织也能更加强壮 ，
还可以提高免疫力 。 这样我

们就能更好地抵抗感冒 、 支气管炎、 哮喘和其他呼吸系统疾病 ； 同时由

于横膈膜和肋间肌也在呼吸中得到锻炼 ， 我们的活力与耐力也都会相应

得到增加 ， 精力也就更充沛了 。

如何练习腹式呼吸呢？ 主要把握三个要点 ： 调身 、 调息 、 调心 。

第一步是调身 。 可以是坐姿也可以是卧姿 ， 选择坐姿时 ，
先选一把

椅子或凳子 ， 让 自 己 的双脚平行踏于地面 ， 与肩同宽 ，
坐在椅子或凳子

的前三分之一处 ， 脊柱挺直、 颈部挺直、 双手放在双膝上 ， 沉肩坠肘、

自 然放松 ， 舌顶上腭 ， 微闭双 目 。 身体处于端庄 、 放松、 挺直的状态 。

如果是卧姿 ， 可以平躺在床 ， 微屈双膝 ， 双手置于小腹部 。

第二步是调息 。 鼻腔吸气 ，
口腔呼气 ， 吸气时缓慢而深沉 ，

使腹部

缓慢鼓起
，
鼓到不能再鼓时停留一秒钟

，
再缓慢通过 口腔或鼻腔呼出 ，

使腹部下降 ， 降到不能再降时停留一秒钟 ，
再缓慢吸气 ，

如此循环往复 ，

自然、 缓漫 、 深沉。

第三步是调心。 就是让注意力集 中在呼吸上 ， 吸气的时候感受清凉

的气流吸入我们的鼻腔、 胸部 ， 温暖的气流呼出 。 注意力始终跟随着气

流而动 ， 觉察吸入的气流是清凉的 ， 呼出 的气流是温暖的 ， 仔细觉察气

流温差的变化 。 另外 ， 注意觉察腹部的起伏 ， 感受一吸一呼 ，
腹部如同

大海的潮汐一般起伏 。 在呼吸的过程中 ， 头脑里可能会出现各种杂念 ，

如果发现 自 己 的注意力被杂念带走了 ，
或者走神了

，
就觉察一下 ， 是什

么念头
，
然后 ， 温和而坚定地把注意力拉回到呼吸上来 。

就这么简单 ， 如果大家能学会这一技术 ， 当特别辛苦的时候或者压

力大的时候 ， 不妨做五到十分钟这样的腹式呼吸 ，
就可以快速使你精力

恢复 。 通过腹式呼吸的调节可以使我们的植物神经快速平衡 ， 使五脏六

腑的功能快速调节 。 现在的功能核磁已经证明 ， 坚持这一练习两个月 以
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上 ， 还能使前额叶皮层增厚 ， 对情感中枢和身体调节的能力得以提高 。

我也将这一腹式呼吸技术编了一个 口诀 ：

“

呼吸本是平常事 ， 出生啼

哭始有之 ， 有时不见缺时苦 ， 如同空气易忽视 。 平时呼吸有快慢 ， 分为

胸式和腹式 ，
不需觉察 自动化 ，

只应身心需氧值。 腹式呼吸很神奇 ， 呵

护生命如灵芝 ，
降低三高增血氧 ， 人人均应时习之。 调整身体要放松 ，

深深吸气鼓肚子 ， 缓慢呼出腹部降 ， 调慢呼吸要控制 。 注意觉察气流动 ，

意念跟随不停滞 ， 如有杂念 冒 出来 ， 意守丹田任由之 。

”

５
． 身体扫描技术

最后一个是非常有用的压力管理技术 ， 我称之为身体扫描技术 。 不

是用 ＣＴ 或核磁共振扫描 ， 而是用我们每个人都具有的第三只眼扫描 ，

这第三只眼就是我们的意识 。 大家可以像腹式呼吸一样端坐 ， 双脚平行

踏于地面 ， 与肩同宽 ，
坐在椅子的前三分之一处 ，

脊柱挺直 ， 颈部挺直 ，

双手抚膝
，
沉肩坠肘

，
舌顶上腭 ， 微闭双 目 ， 鼻腔呼吸 。 先做几次腹式

深呼吸 ， 注意力集中在呼吸上 ， 吸气的时候知道 自 己在吸气 ，
呼气的时

候知道 自 己在呼气。 然后
，
把注意力集 中在身体上

，
从脚开始 向上一点

一点 、

一分一分地向上扫描。 当你扫描身体时 ， 你可能会遇到一些紧张

的区域 。 如果你能使它们放松 ， 那就让它们放松 ； 如果你不能 ， 那就让

这种感觉顺其 自然 ， 任其扩散到它们要去的地方。 这既可以应用在身体

感觉上 ， 也可以应用在任何一种情绪上 。 当你扫描身体时
，
把注意力集

中在身体的感觉上 ，
以及可能由这些感觉而引发的任何想法或情绪上 。

把意识先集中到左脚的一个部位 ， 这个部位是你能接触到地板的位

置 。 它可以是后脚跟或者左脚的底部 。 感受一下你觉察到的
，
感受一下

脚跟、 大脚趾以及左脚的脚底 。 感受一下你的脚趾和左脚的顶端 ， 感受

下面的跟腱和上面的脚踝 。 现在把你的意识转移到左腿的下部 ， 感受一

下小腿肚和小腿部分 ， 同时感受一下它们与左腿膝盖的连接部位。 把意

识提升至大腿 ， 感受一下大腿以及它和左边臀部的连接部位 。 现在把意
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识从左边臀部撤回到左脚 ， 再把它转移到右脚 ， 把意识带到你右脚接触

地板的位置 ， 这个位置可以是后脚跟或者右脚的底部 。 感受一下你觉察

到的 。 感受一下脚跟、 大脚趾以及右脚的脚底 。 感受一下你的脚趾和右

脚的顶端 ， 感受下面的跟腱和上面的脚踝 。 现在把你的意识转移到右腿

的下部 ，
感受一下小腿肚和小腿部分 ，

同时感受一下它们与右腿膝盖的

连接部位 。 把意识提升至大腿 ，
感受一下大腿以及它和右边臀部的连接

部位 。 慢慢地把你的意识从你右边的臀部转移至骨盆区 ， 将意识转移到

会阴部位 。 感觉进入生殖器和肛区 。 注意所有的感受 、 想法和情绪 。 现

在把意识转移到腹部 ， 这是负责消化和吸收的部位 ， 有意识地去感受内

脏 ，
使之顺其 自然。 现在把你的意识从腹部转移到尾椎骨 ， 意识开始进

入后背的下部 、 中部和上部 。 去感受你所觉察到的 。 让所有的紧张感放

松 ， 如果无法放松就顺其 自然 。 现在把意识转移到胸部 ， 移到心和肺 。

感觉进入肋骨和胸骨 ， 然后进入乳房 。 现在慢慢地把意识从胸部撤回 ，

并且把意识转移至左手的指尖 。 感觉进入手指和手掌 ， 然后是手背 ， 并

上升至左手腕 。 意识继续进入到前臂 、 胳膊肘部 、 左上臂
，
感受一下你

所觉察到的 。 现在把意识移至右手的指尖。 感觉进人手指和手掌 ， 然后

是手背 ， 并上升到右手腕 。 意识继续进入到前臂 、 胳膊肘部 、 右上臂 ，

感受一下你所觉察到的 。 让意识进人两个肩膀和腋窝 ， 然后上升至颈部

和喉咙 。 体验所有的感觉、 想法和情绪 。 现在把你的意识移人到下颚 ，

然后慢慢地移到牙齿 、 舌头 、 嘴 、 唇。 让各种感觉去它们需要去的任何

地方
，
不要管它们 。 感觉进入脸颊、 深入头部的窦孔通道 、 眼睛 、 眼睛

周围的肌肉 。 感觉进入前额和颞叶 。 让意识进入头顶和后脑勺 。 感觉进

入耳朵 ， 然后进入头部 ， 并进入大脑 。 现在从头部再扫描到脚趾 ， 把意

识扩大至整个身体。 把头部 、 颈部 、 肩膀、 手臂 、 手 、 胸部 、 背部 、 腹部、

臀部 、 骨盆区、 腿以及脚全部联结起来 。 把身体作为一个整体的有机体 ，

感受一下 ， 连同它的各种生理感觉、 想法以及情绪 。
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然后 ， 把注意力再回到呼吸上 ， 吸气 ， 感受整个身体的提升 ； 继续

深吸气 ， 然后呼气 ， 同时感受身体的下降 。 把身体作为一个整体感受一

下 ，
倾听身体的每一个细胞、 每一个组织、 每一个器官发出的声音 。 感

谢每一个细胞、 每一个组织 、 每一个器官 ，
提醒 自 己要珍惜、 保护 、 爱

惜身体
，
而不要伤害 、 劳役、 忽视 自 己 的身体。

如果在身体扫描的时候觉察身体有什么样的异常反应 ，
如果有不适

感就让注意力在那里多停留一点时间 ，
缓慢地深呼吸 ，

感受吸气的时候 ，

这里注满能量 ， 呼气的时候 ， 这些不适感被呼出体外 。 这就是身体扫描 ，

如果每天能这样坚持在中午或睡觉前 ， 躺着做身体扫描 ， 就能够及时觉

察你的身体发出的信号 ， 如同走群众路线 ， 中央巡视一般 ， 对身体每个

系统进行定期扫描 ， 及时觉察问题线索 ， 及时解决 ， 就不会产生大的问

题 ， 同时这种扫描 ，
也会让我们感到放松 ，

可以帮助睡眠 。

我也将此身体扫描编了 口诀如下 ：

“

每 日抽出十分钟
，
闭 目端坐心安

宁
，
打开心 目 向 内看 ， 从脚扫描到头顶 。

一分一分一寸寸
，
感受紧张与

放松
，
发现不适多关注 ， 缓慢呼吸注心能 。 心头杂念不纠结

，
观察确认

返身中 ， 呼吸如同拴马桩 ， 心猿意马 自 消停 。 经常扫描如核磁 ， 关爱身

心如百姓 ， 群众路线天天走 ， 莫让大脑犯四风。

”

以上这五种压力管理技术都是非常有用的 ， 如果能够坚持 自我觉察 、

自我反思、 腹式呼吸 、 身体扫描 ，
做到吾 日三省吾身 ，

就一定能够达到

身心合一 ， 有效减轻压力 、 恢复精力 、 维护身心健康 、 提髙工作效率 。


