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内容概要

孙东东在北大开设心理卫生学十余年，每学期有500多名学生选修这门课。
他锐利的口锋、风趣的语言似乎与生俱来，他的课时而吓得你直起鸡皮疙瘩，时而又让你忍不住放声
大笑。
吓过、笑过之后，你觉得你变得更容易快乐了，生活更有活力了，性格更开朗了，阳光洒在你心里，
暖暖的。
    在北大流传着孙东东教授的麻辣传说。
他的课要用北大最大的教室，还常常挤满了站着的旁听的人。
他的课幽默风趣、妙语连珠，将心理健康之道阐述得淋漓尽致。
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作者简介

孙东东，1983年毕业于北京医学院医学系。
现任北京大学法学院教授，并担任卫生部专家委员、中央电视台节目主持人、国际大专辩论会及全国
大学生辩论赛首席评委等。
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书籍目录

第1讲　做一个心理健康的人第2讲　心理过程（一）（感觉、知觉、思维）第3讲　心理过程（二）（
注意、记忆、智能、自知力、定向力）第4讲　心理过程（三）（情感、意志、意识）第5讲　人格第6
讲　生态环境、亚文化与心理健康第7讲　生活习惯与心理健康、挫折与应对、心理咨询与心理治疗
第8讲　常见精神障碍和身心疾病第9讲　神经官能症第10讲　恋爱心理卫生和性心理卫生
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章节摘录

书摘    第一个问题，什么叫心理健康。
    心理健康这个概念，1948年世界卫生组织就提出来了，只不过传到我们国家非常晚，大概到了1979
年才进人中国。
1979年以前，我们国家一向是不重视这种事情，没有心理健康这个概念。
有什么问题找支部书记谈谈就行了，支部书记有“战斗堡垒”作用，什么都可以做。
    二战结束以后，也是基于调整战后人们的心态，引入了这么一个机制。
1948年世界卫生组织给健康下了一个定义，叫“不但没有疾病、缺陷，还应该有良好的生理和心理状
态以及社会适应能力”。
在这个概念当中呢，有几个关键词：第一个，没有疾病，有病肯定不正常，不健康。
第二个，没有缺陷，有缺陷就不能视为完美的健康人。
残疾人运动会上，那些残疾的勇士们，了不起，但他健康不健康?他不健康。
他有能力参加运动会，但他不是一个完美的人，他有缺陷。
第三个，良好的生理状态，指的是各种生理状态运行良好，能够适应一般的环境变化。
比如说这两天突然降温了，你从外地到了北京来上大学，刚入学的那个热情劲完了，该静下心来学习
了。
结果天一降温，过中秋节又想家，哭哭啼啼吃点好的，自己吃点小灶，但水土不服，拉肚子了。
这个适应状态就差点了，至少生理适应状态要差一些。
第四个，良好的心理状态和良好的社会适应能力，你如果适应不了这个社会，那说明你这个人的心理
状态有问题。
这些年，新生入学后，都会发生一些令人感到凄惨的事情。
咱们北大今年的新生有一位，入学才一周，整天闹着要退学。
为什么?适应不了北大的生活，坚决要退。
昨天自己已经    走到火车站了，又被他们系的老师给追回来了。
今天下午办完了退学手续，真的退了。
他缺的是什么?就是这个社会适应能力。
这样的人，社会适应能力太差了，你不能说他健康。
这真是遗憾的事情，本不应该发生的。
如果说，入学后，先把大家拉到军营去军训，你不适应，还情有可原。
但今天不是这种情况，从哪一方面讲都不应该发生的。
只能说是他的心理素质太差。
    那么一个健康的人，好得不能再好了，十全十美的人，应该是什么样的呢?下面我就把十全十美的人
，给大家作个介绍，给个标准。
    上一讲，把一个健康的，生理、心理都健康的，十全十美的人，介绍给了大家。
从这次课开始，我们将花几次课的时间，把人一刀一刀地解剖开来。
不过我们解剖的不是肉体，我们解剖的是心理，把人的心理活动一刀一刀地解剖开来。
我们要分析心理活动是怎么形成的，包括哪些内容，好得不能再好、十全十美是什么样的：不好的又
是什么样的：我们如何预防、矫治不好的。
    先说用什么方法来把心理活动解剖开来。
    研究人的心理活动，从古希腊开始。
那个时候心理学归在哲学里面，而且一直到19世纪，心理学才从哲学里分出来，成为一门自然科学。
但不论心理学是属于哲学还是自然科学，对人类心理活动进行分类研究，一直是心理学所关注的主要
课题。
长期以来，不同学派对人类心理活动的分类研究方法多种多样。
历史地看，各有利弊。
经过漫长的演进，现代心理学的分法，是根据心理活动的过程来分，它把人的心理活动分为心理过程
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和人格。
    心理过程，是心理活动运行的轨迹、路径，这是其一。
还有一个是人格，人在社会生活当中的总体心理倾向叫人格。
关于人格，我们后面将有专门的一讲。
    一个完整的心理活动的运行过程，有三个阶段。
第一，认知过程，简称“知”。
包括八项内容：感觉、知觉、思维、注意、记忆、智能、自知力、定向力。
第二，情感过程，简称“情”。
第三，意志行为过程，简称“意”。
    心理活动的生理学基础，就是大脑的功能状态，在心理学和生理学上称为意识。
意识有障碍，心理不可能顺利运行。
    下面就开始介绍认知过程。
    第一，感觉。
    一、感觉的定义。
指的是人脑对客观事物个别属性的反映。
怎么理解呢?就是人的感觉器官只能感受到客观事物的单一信息，比如仅耳朵听到了一个声音、眼睛看
到了光等无具体内容的信息    二、感觉的来源。
来源于客观现实。
    三、感觉的获得。
通过人身体上的感觉器官。
耳朵听到的，叫听感觉：眼睛看到的，叫视感觉，鼻子闻到的，叫嗅感觉，舌头尝到的，叫味感觉：
皮肤接触的，叫触感觉，身体内脏，叫本体感觉，也叫内脏性感觉。
    四、感觉正常与否的判定。
判定感觉的正常与否，很简单，与被感觉的客观事物的属性相一致就行了。
你说我怎么去心理训练嘛，培养、训练我的感觉——你不用训练，你说实话就行了。
你的女朋友跟你聊着聊着，扎了你一下，你说再扎一下，温柔极了!  (笑)  这个，感觉有障碍了。
这就不对了，一定要跟客观现实一致，这就对了。
感觉是人天生就有的，用不着训练。
    五、感觉障碍。
感觉障碍在日常生活中单独出现的确实不多，但在正常人身上有，表现出来就是如感觉增强、感觉减
退、感觉过敏等。
    感觉增强，一说大家可能都知道，临考试的时候，心烦意乱，坐卧不宁，要考托要考G，出国，还
是留在国内。
留在国内保研呢，可能有希望，可又舍不得放弃出国，可是出国呢，这保研的机会又没了，万一拒签
了呢，还得等一年，怎么办啊!这时候心烦意乱，躺在床上翻来覆去睡不着。
同学去完厕所，吹着口哨，进门一推门，咣——一声响，这儿就一激灵，心里还骂了一句：这帮没心
没肺的玩意儿⋯⋯，感觉增强。
    感觉减退，你怎么刺激都没反应了，死猪不怕开水烫(笑)，那是得抑郁症的人。
    感觉过敏，心里矛盾摆不平造成的。
大家肯定有体会，你烦的时候，就怕别人在旁边吵闹，以前没觉得有这么大声儿，今天这家伙嗓门怎
么这么大啊?但是过了这一阵子，又觉得他嗓门挺温柔的，也没那么大问题啊。
    感觉倒错，对事物的认识与客观现实正相反。
像如坐针毡，就属于感觉倒错。
拿个针扎他一下，他那感觉就跟别人不一样：再扎狠点儿，真温柔。
拿个棉絮在他胳膊上一走，哎哟，像刀割一样，感觉倒错。
感觉倒错也是心理因素引起的，是癔病的一种表现。
    感觉缺失，也是心理因素引起的。
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这种缺失，不是按照人的神经系统解剖分布的。
神经系统的分布，比如人手掌的正面，以无名指为界，靠近拇指呢，是桡神经，靠近小拇指的，是尺
神经，两根神经支配。
手背呢，是从中指开始分。
所以有时候，大家耸耸肩，就能感觉到手在麻。
但肯定是小拇指麻，不会是大拇指麻。
为什么?神经解剖结构决定的。
感觉缺失是整个手没感觉了。
拿个大头针扎，可能扎整整一圈儿，都没有感觉。
打架时，一嘴巴扇上来，扇到脸上，“五指山红”，等到这个红印儿退下去之后，拿笔一画，正好一
个手掌，没有感觉。
有的打了一拳，眼睛紫了，等到眼睛周围淤血去掉之后，一圈儿没有感觉，叫做面部眶缘感觉缺失，
“熊猫样变”。
(笑)还有内脏性的感觉障碍，比如觉得肚子里有些怪里怪气的东西。
(笑)    三、发病年龄和性别。
精神分裂症的发病年龄，绝大多数在15岁到35岁之间，这其中又有一多半在18岁到25之间，在坐的诸
位就在这个年龄圈里面。
曾经有一个《北京青年报》的记者采访我，说您是中国高校中第一个开心理卫生学课的人，而且您讲
得有滋有味的。
我们来采访您，您开这门课的原因是不是因为学生的心理问题太大了?我说我们的学生心理都挺健康的
。
他说那你干嘛开这课啊?我说我的工作量不够，我要提职称。
(笑)当然这是开玩笑的。
为什么高校学生显得心理问题多，因为高校学生处在这个好发年龄段。
从中学到高校，涉世也不深，从过去的给付式的教学转换到一个自主式的教学，这两套模式的转换，
远离亲人，没有交流，就有可能出问题了。
我说你到军营里去看一看，军队里发病的比例只比我们高，决不会比我们低。
为什么，因为军队里有混进去的，大学里没有混进来的。
15岁以下的发病的有，但很少。
35岁以上的，也有，也少。
男女性别比例基本上1：l。
    (十)施虐狂。
指的是以对性行为的对象实施身体和心理上的残害，达到进一步的心理上的满足。
最严重的程度，杀人，叫色情杀人狂。
这样的人啊，往往人格上有些缺陷，平时生活当中这样的人的自我意识也是有分离的，是两面人。
平时憨厚老实，表现也挺好，在单位里是支部书记、工会主席、劳模。
但性生活亢进，而且在实施性行为时，捆绑、鞭打、啃咬、烧灼性对象的身体乙所以这样的人被逮以
后周围人都特惊讶，怎么可能是他?!哎，就是他。
施虐狂的对象可以是同性，也可以是异性。
施虐狂在任何一个国家都有。
施虐狂形成的原因因人而异。
可能与儿童时期的性教育、性生活的一些障碍有关系，也有的人是由于生活挫折导致的报复社会。
施虐狂在任何国家，都是判重刑的，如果是色情杀人狂，都判极刑。
    (十一)受虐狂。
与施虐狂正相反。
以他人对自己的身体实施残害达到进一步的性心理满足。
受虐狂就是通常说的那个贱骨头，打是亲，骂是爱，来吧，越狠越好。
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受虐狂被发现的，以女性为主，而且主要是一个特殊社会群体——娼妓，现在时髦的词叫“性工作者
”。
这些人一开始时可能受到了一些非法性侵害，悲伤过后，却从中得到了快感，以后逐渐就形成为一个
癖好了，而且还希望人家对她的身体实施虐待。
受虐狂对社会也构成危害，扰乱社会正常秩序。
   (十二)性缢死。
这样的人生前可以是同性恋者，也可以是异性恋者，也可以是异装癖，也可以是裸体癖。
他们以通过缢吊缺氧，达到进一步的性心理满足，结果控制不良，失手缢死。
所以到我们这儿来的，都是死的，没活的。
案件转到我们这儿来的目的是确定死亡动机。
主 要是通过死者生前的生活背景资料和实体的征象来判断。
    前面讲的，是常见的性心理的障碍类型。
对于性心理障碍的诊断也一并介绍了。
    六、性心理障碍的预防。
性心理障碍的预防只有一个办法，性教育。
教育什么?1．性生理教育。
现在城市里的中小学基本能做到性生理的教育，但老师也是遮遮掩掩，犹抱琵琶半遮面，不敢直接说
，挂图不敢挂，光盘也不敢放，躲躲闪闪的。
其实没关系，你就公开讲。
讲明白了，让学生没有好奇心了，他反倒不会有事了。
2．性心理教育。
性心理就是从它的过程、发育，开始介绍，普及知识，一定要普及知识。
特别是在一些危险时期，像青春期前后，这段时间，他又好奇，那么这个时候就容易出问题，要加强
。
3．最重要的，性道德教育。
一定要告诉学生，性行为是有规范的，不是那些像满足其他欲望一样的随随便便地行为。
要让学生知道，人类社会发展到今天，性行为哪些能做，哪些不能做，一定要讲。
我们现在忽视的，往往是这个问题。
所以从中小学开始做起，加强包括性别认同，社会角色，尤其是伦理道德的教育。
对于大学生而言，一般性的性道德教育，不用讲了，大家这么大了，都知道什么该做什么不该做了。
我个人认为应该倾向于性卫生的教育，性生理卫生和性心理卫生。
对于性道德教育，不能空谈，对于大学生来说，不违法要求太低了，应该遵守道德，树立高尚的性道
德观。
这部分内容不应在我的课上讲，应留给哲学系的老师讲。
    诸位同学，我们的课到这儿就全部讲完了。
下课。
    ⋯⋯
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