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内容概要

你有充分的安全感吗？

 你充分地了解自己，并能对自己能力作恰当的估计吗？

 你的生活目标和理想切合实际吗？

 你与现实环境保持着接触吗？

 你保持个性的完整和谐了吗？

 你具有从经验中学习的能力吗？

 你是否保有良好的人际关系？

 你能否做到适度地情绪发泄与控制？

 你能否做到在不违背集体意志的前提下，有限度地发挥个性？

 你能否做到在不违背社会道德规范的情况下，适当地满足个人的基本需要？

这是美国著名心理学家马斯洛列出的心理健康的10条标准，逐一核对，你认为自己的心理够得上健康
的标准吗？

 有人称：21世纪是心理健康的世纪，这是危言耸听吗？

在这个物质消费至上的社会，物欲横流，社会心态普遍比较浮躁。
对于党政领导干部、企事业单位的领导干部而言，正处于社会转型期的各项工作都要创新，工作负荷
加大，再加上社会压力、外界诱惑、家庭压力这“四座大山”的负荷，导致内心的混乱和冲突，进而
或多或少地产生抑郁、焦虑、恐惧、偏执、强迫、应急障碍、适应障碍等心理问题。
本书就针对社会转型期领导者和管理者的心理健康问题，简单明了地阐述了心理健康与心理调适的方
法与技巧，是领导者一堂难能可贵的心理健康与心理调适案头讲座。
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章节摘录

版权页：第一章 心理健康是领导者事业成功的保障谁都需要一个健康的人生，领导者更是如此。
健康的身体，是领导者从事领导工作的根本保障。
然而相对生理健康而言，领导者的心理健康却往往成为被忽视的问题。
当代领导者，身处变革的时代，承担着艰巨的使命，面对着复杂的挑战。
若缺乏高昂饱满的热情，缺少坚韧健全的意志品质，缺乏足够的抵御挫折的心理耐力，就很难适应领
导工作的要求，难以承受巨大的工作压力。
因此，保持心理健康，无论对于领导者个人，还是对于领导事业，都具有十分重要的意义。
一、心理健康的丰富内涵1.心理健康的含义在当今社会，激烈的社会竞争和市场竞争，使人们普遍地
感到压力比较大，由此产生了心理健康问题，导致人们对心理健康的极大关注。
什么是心理健康?简单地说，心理健康就是人的心理处于积极的、较佳的心理状态。
它由平和的心态、乐观的情绪和幸福的感觉等方面的要素共同构成。
〖HT〗相对于人的生理健康，心理健康是难以把握的。
人的生理健康可以通过各种检查的结果来确认，但是确认人的心理健康就有一定的难度。
因此，许多学者和专家从不同方面和角度提出自己的观点和见解。
有的学者认为，心理健康就是符合社会规范、符合医学标准的心理状态。
有的专家认为，一个人仅仅有平衡的心理状态还不能算是心理健康，只有同时具备积极的心理状态，
才是真正意义上的心理健康。
国外学者们对心理健康的标准也作出了大量表述。
例如，英国心理医生英格里士认为:“心理健康是指一种持续的心理状况，当事者在那种情况下能够具
有良好的适应力，具有生命的活力，而且能够充分发挥其身心的潜能。
”英国心理学家麦灵格尔认为:“心理健康是指人们对于环境及周围人群具有最高效率及快乐的适应情
况。
⋯⋯心理健康的人能保持平静的情绪、敏锐的智能、适于社会环境的行为和愉快的气质?”世界心理卫
生联合会将心理健康定义为:身体、智力、情绪十分调和;适应环境，人际关系中彼此能谦让;有幸福感;
在工作和职业中能充分发挥自己的能力，过着有效率的生活。
虽然对心理健康的含义仁者见仁，智者见智，但大多数专家取得了这样的共识，即:心理健康包括健康
的心理状态和积极的心理状态两大方面的内容。
(1)健康的心理状态所谓健康的心理状态，就是符合社会规范、符合医学标准的心理状态。
而不健康的心理状态是指焦虑、情绪低落、有强迫性的行为和思维。
(2)积极的心理状态一个人仅仅有稳定的心理状态还不能算是心理健康，只有同时具备积极的心理状态
，才是真正意义上的心理健康。
积极的心理状态包括以下四个方面的内容:①内外和谐。
内外和谐包括内在和谐与外在和谐两个方面。
所谓内在和谐是指内心中的各种欲望、需求与内心价值观的协调一致。
所谓外在和谐是指个人与环境的和谐，不断适应环境，并且能够化解环境给予的各种压力。
②适应环境。
人们每天都会遇到各种各样的问题，而具有积极心态的人，就能够很好地处理这些问题，表现出良好
的环境适应性。
尤其是对于人际关系的处理。
心理健康的人不仅乐于与人交往，还能够通过与他人的交往和沟通建立良好的人际关系。
同时，他们热爱生活，乐于工作，把工作看做是乐趣，而不是负担。
他们可以在工作中尽可能地发挥自己的聪明才智，充分体现自身的价值。
③人格完整。
人格在心理学中指包括人的品德、能力、性格、价值观需要、兴趣等在内的，是一个人区别于其他人
的稳定心理特征。
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人格完整则指构成人格的各要素没有缺陷或病态，并且各要素间能够平衡和谐地互动。
人格完整的人可以避免许多心理疾病，并以乐观的心态面对人生和迎接生活的挫折和挑战，能够在人
生实践中充分发挥自己的潜能和实现自己的价值。
④充满幸福感。
幸福感是指对自己总的状况比较满意的感觉。
但是当今社会的人们越来越感觉不到幸福感，总是有所遗憾和失落。
2.领导者心理健康的含义对于领导者来说，由于领导者职业与工作的特殊性，因而领导者心理健康的
内涵也与普通人的心理健康有所不同。
作为领导者，一方面，与普通人一样具有共同的心理健康需要;另一方面，由于其职业角色的特殊性和
职责的重要性，其心理健康还体现出与其工作性质特点相适应的特殊内涵。
按照心理专家的观点，一个领导者的心理健康的内涵至少还应包括以下七个方面:①对所领导的组织、
部门，对自己所处的内部环境和外部环境具有敏锐的知觉，能适应所承担的工作。
对每天的例行工作能保持兴趣。
②既能尊重自己，又能尊重同级和下属。
具有民主态度、创新观念和幽默感。
③情绪稳定。
明白自己情绪波动的原因，又能够进行情绪转移。
④反应适度。
在处理突发事件和意外情况时可能会产生异常反应，但这种异常反应应当是暂时的，适度的。
⑤人际关系的和谐。
作为领导者，他们面临着各种人际关系，如上下级关系、同事关系、个人与集体的关系等。
心理健康的领导者，大都能正确处理好这些关系。
⑥行为协调。
心理健康的领导者在思想与行动上统一、思维逻辑性强，行为敏捷。
⑦具有完整的人格。
在人格上，能够做到胸怀坦荡、言行一致、表里如一。
由上可见，领导者的心理健康，从内部心理机制来说，是一种稳定和谐的状态;从外部活动的效能来说
，是一种富有高度效能的具有创造性的心理。
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编辑推荐

《心理健康和心理调适》：中国一首古诗中说“挽弓当挽强，用箭当用长。
射人先射马，擒贼先擒王。
”这里不但讲了战略思维，而且讲了战术要领。
战略思维是关于战略全局的指导思想，是制定战略方针原则的理论依据。
战略思维的质量反映概括直接经验与间接经验并对客观世界产生影响所能达到的深度与广度，在向广
度与深度延伸过程中需要娴熟的战术清扫前进中的障碍。
一个伟大时代的兴盛，需要这样一些人，他们是这个时代的引领者，具有远大抱负、远见卓识、学贯
中西，深刻洞察时事变迁：一个文明大国的崛起，同样需要这样一些人，他们是国家公民的优秀代表
，具有强烈的民族责任感和历史使命感，以人民利益为旨归、以国家兴盛为己任、以国家振兴为关怀
。
当前，中国正处在大变革、大发展、大转折的历史时期，也是实现中华崛起的重要战略机遇期，战略
问题异常突出和重要。
我们更加需要一批胸怀宽广、志趣高远，有着雄才伟略的党政领导干部，为国家民族兴旺付出大智慧
。
战略问题，战术解决。
战略是务虚，战术是务实。
战略是踱方步，战术是踏实地。
 一个伟大时代的兴盛，需要时代的引领者，他们是国家公民的优秀代表，具有强烈的民族责任感和历
史使命感，以人民利益为旨归、以国家兴盛为己任、以国家振兴为关怀。
领导干部要坚持干什么学什么、缺什么补什么的原则，有针对性地学习掌握做好领导工作、履行岗位
职责必备的各种知识，多读与本职工作相关的新理论、新知识、新技能、新规则的书，努力使自己真
正成为行家里手、内行领导。
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