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!!!摘要"! 本文阐述了心理亚健康的内涵及表现#分析了部队机关干部心理亚健康现状及其原因#提出了防治心理亚健

康的对策建议%
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!!随着科学技术日新月异的发展&社会生活节奏

的加快#人们承受着巨大的心理压力#人类的心身健

康面临严重威胁#越来越多的人处于一种心理亚健

康状态% 心理亚健康是当今危害人类健康的头号隐

形杀手#据统计#中国处于亚健康状态的人已占全国

总人口的 >6b左右(I)

% 部队机关干部作为一个特

殊群体#心理亚健康问题更为突出% 因此#深入开展

部队机关干部心理健康教育研究已成为一项刻不容

缓的任务%

AB心理亚健康的内涵

!!根据世界卫生组织对心理亚健康的全新定义#

心理亚健康是指在环境影响下由遗传和先天条件所

决定的心理特征"如性格&喜好&情感&智力&承受力

等等$造成的健康问题#是介于健康和疾病之间的

健康低质量状态及其体验#是机体尚无器质性病变

仅有某些功能性改变的,灰色状态-#实际上是心身

疾病的潜临床状态或病前状态% 世界卫生组织明确

提出*,健康不仅仅是没有疾病或虚弱#而是一种生

理&心理和社会的完好状态%-研究表明#仅有少部

分人处于健康完好状态或患病#而大部分人处于

,灰色地带-#即心理亚健康状态% 心理亚健康状态

主要表现为不明原因的脑力疲劳&情感障碍&思维混

乱&恐慌&焦虑&自卑以及神经质&冷漠&孤独&轻率&

甚至产生自杀念头等#被认为是 <I 世纪危害人类健

康的新杀手%

!!具体地说#心理性亚健康主要是指人们在承受

压力的当时和过后#在心理和行为方面所产生的效

应#即应激和应激后效应% 这种效应可使人的心理

与行为稍偏离常轨#但又没达到心理"精神$疾病的

作者单位# <ILLL< 江苏南京#南京军区疾病预防控制中心

健康教育与信息情报所

通讯作者# 姜志宽#4E$%()*Q̂YIP6O\IFO7*.$

程度% 一般来说#处于心理性亚健康的人常见表现

有*

%

意识觉醒程度升高#特别警觉与敏感#外界突

如其来的普通声响也引起惊跳'

&

思维杂乱&茫然无

序'

'

轻率做出决定#不愿多加思索'

(

易激惹争吵#

易哭泣#任性#兴趣减低#焦虑#无名恐惧'

+

坐立不

安#小动作多#不愿与人接触'

,

出现强迫行为% 与

此同时#伴随出现头痛&失眠&心悸&呼吸困难&肌肉

酸痛无力&易疲劳&腹泻&便秘&消瘦等躯体症状和体

征% 心理亚健康在症状上表现的是医学领域问题#

但从整体看#它与职业因素&社会环境&经济文化&心

理因素及身体功能密切相关#是影响人类生活质量

的重要问题%

CB部队机关干部心理亚健康的现状

!!部队机关干部的群体知识层次较高#心理素质

也相对较好#但由于职业特殊性#需要承受更多来自

单位体系&工作任务&家庭期望&自身人格等多方面

的挑战#并被要求不断掌握新知识&新技能#如果应

对方式不正确#就会产生心理亚健康状态#甚至出现

心理疾病(<)

%

!!采用.症状自评量表 B59EPL/问卷调查和心理

访谈相结合的方法#对某部 O6F 名机关干部进行抽

样调查% 结果发现#机关干部总体心理健康状况的

总均分和阳性项目数都在正常值范围#但躯体化&焦

虑&抑郁的因子分偏高#处于心理亚健康状态% 存在

的问题主要有*一是躯体化问题#高出基层干部平均

值 P7@b#主要表现为头痛&胸闷&腰痛及感到身体

软弱无力#肌肉酸痛#感到身体某部位有严重不适

感'二是焦虑症状#高出基层干部平均值 @7<b#主

要表现为烦躁&坐立不安&神经过敏#遇事紧张#悲观

失望'三是抑郁情绪问题#高出基层干部平均值

FM<b#主要表现是苦闷&担忧&缺乏动力&悲观和对

事物兴趣减退(O)

%
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DB导致部队机关干部心理亚健康状态的原因

!!导致部队机关干部心理亚健康状态的原因主要

是来自他们的工作压力&人际压力&家庭压力&个体

因素和社会因素等% 这些不利因素不断作用于人的

机体和心理#短期内个体可借助其内在的调节和控

制机制#与各种环境因素保持相对平衡#但当有害环

境长期作用于人体#或超过一定限度#就会引发躯体

许多不适#造成心理亚健康状态(>)

%

D7AB工作压力B来自军人职业的公共性要求与自

然本性的冲突#部队严格的等级制度与其人性个性

发展的冲突#繁重的工作任务与职业发展不明确性

的冲突#重要的工作责任与其自身能力有限性的冲

突#以及部队各种训练任务&体制改革等等问题带来

的压力%

D7CB人际压力B中国人历来重视人际关系的搭建

和沟通#这种社会文化的特殊性使得人际关系的处

理成为工作生活中相当重要的一部分#这在机关部

门中尤为突出% 社会关系的维系#与方方面面的沟

通&协调#种种人际重负使得部队机关干部长期处于

心理疲劳甚至恐慌状态%

D7DB家庭压力B包括情感压力&经济压力% 诸如分

居时间过长面临婚恋危机&照顾不了家庭和孩子导

致的妻子的抱怨&远离亲人朋友等引发家庭社会支

持的降低'家属对家庭期望值过高#期望难以实现造

成的要求方式欠妥&夫妻矛盾等#都会导致部队机关

干部的压力增加%

D7EB个体因素B部队机关干部的个体综合素质比

较高#一般是经基层锻炼挑选出来的优秀人才#社会

认知和自我觉察能力也比较强#特别是担任一定领

导职务的机关干部#对自己往往有更高的标准#一旦

遭遇挫折#就容易出现比较严重的负面情绪(6)

% 该

群体往往偏好社会比较#尤其是向上比较#产生诸如

,自己身为部队机关的干部#还不如做小生意的同

学挣得多-等抱怨#造成心理失衡及挫败感%

D7FB社会因素B部队机关干部的工资收入和生活

水平与社会上先富起来的一部分人相比较#往往还

有很大差距'或与同等收入的地方工作人员相比较#

没有自由性&不能照顾到家庭#导致的夫妻感情疏

远#甚至家庭破裂#这就使得一些部队机关干部产生

心理不平衡和无助感(F)

%

EB建议和对策

!!处于心理亚健康状态的个体#如果任其发展#个

体的免疫系统会遭到破坏#心理亚健康状态就有可

能演变成心理疾病#从而破坏个体的健康系统% 因

此#部队机关干部自身应该关注自己的心理健康#通

过自我调适摆脱心理亚健康状态#重新回归健

康(@)

%

E7AB积极参与文体活动B利用部队的各种资源和

场所#参加各类有益于身心健康的文体活动#如参加

书法&绘画&音乐以及多种形式的体育竞赛&趣味健

身等文体活动#使机关干部在文体活动中锻炼身体#

强健体魄#陶冶情操#愉悦身心#增强干部的健康免

疫力#促进机关干部良好的身体素质的提高%

E7CB管理好时间B工作压力的产生往往是时间的

紧迫感所导致#学会管理好时间#把重要的事情放到

首位#否则工作永远处于被动中% 压力的突出特点

表现在对未来的担心和焦虑上#应对压力最好的办

法就是集中精力把工作时间安排好#把今天的工作

做好#避免胡思乱想%

E7DB选择积极的心理防御机制B每个人自觉不自

觉都会有自己的一套情绪调控模式#也称心理防御

机制#心理健康的个体常常会采用一些积极的防御

模式#消极模式的个体常常处于心理亚健康状态%

当个体动机未能实现或行为不能符合社会规范时#

尽量搜集一些合乎自己内心需要的理由给自己作为

合理的解释#以掩饰自己的过失以减免焦虑的痛苦

和维护自尊心免受伤害#这便是积极的心理防御模

式% 我们应用合理化的方法能消除不良情绪#并建

立起积极的情绪调节模式% 做到认知和行为相结合

的原则#一方面进行内部反思#转变观念#转变看问

题的角度'另一方面通过外部动作&行为和活动释放

不良情绪#促进心理平衡%

E7EB从实际出发为机关干部减压B及时掌握干部

的家庭生活困难#尽可能帮助解决#消除后顾之忧%

坚持休假制度#保证每个机关干部的休假时间#保证

每个干部有假必休#使机关干部工作张弛有度#能够

调整自身情感平衡#以积极乐观的心态去面对因特

殊职业而带来的种种不便% 只有解决干部生活中所

遇到的实际困难#才能使机关干部不断调整自己的

心态#协调好事业与家庭的关系#树立良好的职业道

德和高尚的情操#从正面激励自己% 这样#不仅能平

息压力带来的紊乱情绪#而且能使问题导向正面结

果(N)

%

E7FB良好的社会支持系统B社会心理因素诱发部

队机关干部心理应激反应发生率较高#良好的社会

支持有益于心理健康#而感受到的支持比客观支持

更具有促进心理健康的意义#其中来自亲人&爱人的

支持是最直接&最重要支持(P)

% 若压力到来#可
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主动采取寻求心理援助#如和家人的倾诉&找心理医

生进行心理咨询等方式积极应对%
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自杀行为'I@ 日病情稳定#恢复良好出院%

CB讨B论

!!随着人口的老龄化#老年癌症患者自杀行为的发生都与

个人性格&疾病所致心理应激能力下降及缺乏家庭情感支持

与社会不良因素有关(I)

% 癌症患者承受着身体与精神的双

重压力#易产生恐惧&抑郁&焦虑和厌世情'晚期病情恶化#癌

痛难忍#患者生活质量低下'加之人在老化过程中常伴有人

格特征改变#老年人常感到孤独&寂寞&忧伤&绝望和无助#而

产生强烈的自杀倾向和行为(<)

% 对自卑&绝望患者进行心理

护理与良好的沟通及安全防范#是预防自杀的重要措施%

DB护B理

!!自杀防范#防止癌症患者自杀与自伤是一项重要的护理

工作#部分患者行为障碍并不明显#意识完好#因此自杀的计

划性周密#采取各种方法骗取家人与医护人员的信任#摆脱

医护人员的监视#患者往往从各方面寻找自杀机会#应在每

个班次加强观察#尤其是夜间&凌晨&午睡&饭前和交班及节

假日等医护人员少的情况下#护理人员要特别注意防范% 因

此医护人员应提高警惕#护士发现患者有自杀倾向时#应逐

级向管床医生#护士长#科室主任汇报#详细登记患者家庭住

址及联系电话#要求 <> "开通% 做好家属解释工作#取得配

合#交代家属 <> "守护#并记录#请家属在.住院患者陪护须

知/上签字#做好重点标识"病员一览表上$#每班床头交接%

按等级护理巡视#做好记录%

!!为患者提供安全舒适的诊疗环境#尽量将患者安置在护

理人员易观察的房间#并专人看护#仔细检查病房环境&物

品#注意患者言行#定期检查患者及患者床单位有无存留的

危险物品#去除安全隐患#每次服药后检查患者口腔#严防患

者藏药吞服自杀'每日开窗通风#保持温湿度适宜#房间每日

摆放鲜花&报纸&杂志供患者观看阅读#满足患者日常生活需

求#做好各项基础护理%

!!管床护士应经常与患者进行交流#接触患者时要给患者

以带有积极意义的语言刺激#鼓励患者说出自己的想法#在

接触语言少&反应慢的患者时#护士应以耐心&缓慢以及非语

言的方式表达对患者的关心和支持#消除顾虑#增强信心#建

立良好的护患关系#了解患者的心理需要#并给予心理疏导'

同时将所了解情况告知管床医生#护士长应每日了解&掌握

患者情况#指导护士工作%

!!鼓励家人常陪伴在老人左右#协助生活护理#使患者感

受家庭温暖#消除或减轻孤独感#保持心情舒畅%

!!宣传抗癌知识#指导患者进行自我调节#介绍疾病的相

关知识以及当前先进的治疗方法#改变患者的错误认识% 帮

助患者客观评估自己#肯定自己的价值#鼓励患者树立信心#

勇敢面对挫折#积极面向未来(O)

%
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