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前言

干部队伍整体素质，是加强党的执政能力建设的关键所在。
干部的整体素质不仅包括履行岗位职责所需要的政治理论素质、业务能力素质和思想道德素质，还应
当包括心理素质。
现代心理学研究告诉我们，人的心理素质，对其成长与发展具有重要的影响。
一个人能否成为一个优秀的干部，除了组织保障、环境条件、社会影响力之外，自身素质和心理品质
更加重要。
在现实生活中，我们不难发现，有的干部人格健全，心理健康，事业成功，家庭幸福；有的却屡遭挫
折，人生蹉跎，事业坎坷，在各种心理困境中不能解脱，最终迷失自我，丧失事业追求和人生乐趣。
作为普通人，如果心理健康和人格发展上出现了问题，影响面或许不至于波及社会；而干部，作为公
众人物，如果心理健康上出现了问题，其负面影响不仅局限在个人发展层面上，而且会妨碍各项工作
的顺利开展，严重的甚至会给下属、他人和组织团队的发展带来不必要的损害。
我国正处在社会转型、体制转轨的关键时期。
政府则要由管理型政府，转变为服务型政府。
社会在高速发展的同时，又是复杂多变的，干部自身必须有良好的心理素质，才能适应社会的发展变
化。
本书，不仅是当前我国社会发展、政府部门体制改革与观念更新的需要，也是为了适应终身学习时代
的到来，广大干部提高身心健康水平与个人自我发展的需要。
有位心理学家说过：“心理健康在贫困时代是奢侈品，在发展中国家是点缀品，在发达国家是必需品
。
”随着国家经济发展和人们物质生活水平的提高，心理健康必将成为人们的必需品。
.强调心理健康的重要性，是对干部自身的一种人文关怀。
从长远来看。
有益于提高干部的生活质量和生命质量；提高心理素质，注重心理健康，也是对人们心理健康和精神
卫生的一种社会保障。
约翰·弥尔顿说过，一个人如果能够控制自己的激情、欲望和恐惧，那他就胜过国王。
同样，一个心理健康的人，就是一股清泉，一首牧歌，一阵拂面的春风，必将收获自己融通合和的人
生和事业。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<干部心理健康读本>>

内容概要

干部的心理素质是干部综合素质的一个重要方面，干部的心理是否健康关乎干部整体素质的高下，关
乎干部核心能力的提高，进而影响党的执政能力建设。
因此，干部的心理健康绝不仅仅是干部自身的问题.而是关系到党的干部队伍建设的重大课题。
胡锦涛同志在党的十七大报告中指出：“加强和改进思想政治工作，注重人文关怀和心理疏导。
用正确方式处理人际关系。
”这充分说明了关注干部心理健康的重要性和紧迫性。
    《干部心理健康读本》吸收了现代心理学最新的研究成果，结合干部心理健康现状和干部职业特征
，就正确认识心理健康、干部需改善的心理状况、影响干部心理健康的常见问题、干部心理问题调适
、心病还须心药医、干部应具备的健康心理、端正良好的从政心态七个方面作了全面论述。
有理论，有案例，语言生动，充满理趣，必将对广大干部提高心理健康水平大有裨益。
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章节摘录

第一章 正确认识心理健康正确认识健康观对“健康”这个词，人们都不陌生，但如果要问，什么叫健
康，自己的健康程度如何？
未必每个人都能拿出确切的答案。
过去很长一段时期，人们普遍认为，“没有疾病和不适，就是健康”。
这种“无病即健康”的传统健康观念一直影响着人们的心理保健。
在日常社会中，人们比较注意锻炼身体，却大多忽视心理健康。
一有头疼脑热就赶紧看医生，可心理出现障碍，却往往不能正视。
现代医学研究表明：心理的、社会的和文化的因素同生物学因素一样，与人的健康、疾病有非常密切
的关系。
因此，世界卫生组织在1985年提出健康应包括三个方面：身体健康、心理健康和社会适应良好。
世界卫生组织规定健康的表现标志是：有足够充沛的精力，能从容不迫地应付日常生活和工作的压力
，而不感到过分的紧张；态度积极，乐于承担责任，不论事情大小都不挑剔；善于休息，睡眠良好；
能适应外界环境的各种变化，应变能力强；能够抵抗一般性的感冒和传染病；体重适当，身材匀称；
站立时，头、肩、臂的位置协调；反应敏锐，眼睛明亮，眼睑不发炎；牙齿清洁，无空洞、无痛感、
无出血现象，齿龈颜色正常；头发有光泽，无头屑；肌肉和皮肤富有弹性，走路轻松匀称。
1989年世界卫生组织又在“健康”定义中增加了“道德健康”的内容：“健康不仅仅是躯体没有疾病
，而且还要具备心理健康、社会适应良好和道德健康，只有具备了上述四个方面的良好状态，才是一
个完全健康的人。
”这是对健康更为全面、科学、完整、系统的定义，因为它不仅对人类的健康状态作出了准确的判断
，而且对人类健康内涵的理解更加深刻。
从世界卫生组织下的“健康”定义可以看出，人的健康实际上可概括为两方面：躯体健康和心理健康
（包括社会适应良好和道德健康），它们相辅相成，缺一不可。
从人的身体健康与心理健康的关系来看，身体健康是心理健康的基础，而心理健康是身体健康的重要
体现。
若心理不健康，就没有身体健康。
同样，身体不健康，也就没有良好的心理状态。
生理活动与心理活动是相互联系、相互影响的。
心理活动往往对人体各器官、系统的活动起重要的调控作用，与人们的正常生活、发病原因、症状和
康复密切相关。
健康的心理可以维持和增进人的正常情绪，维护人的正常生理状态，能使人适应环境和社会的各种变
化的刺激。
因此，只有身体健康的人，才是完美的健康人。
1998年世界卫生组织提出了人体健康新标准，它包括躯体健康和心理健康状态。
躯体健康可用“五快”来衡量：（1）吃得快：进食时有良好的胃口，感觉津津有味，能快速吃完一
餐饭。
食欲与进餐时间基本相同，快食并不是狼吞虎咽，不辨滋味，而是吃饭时不挑食，不偏食，吃得痛快
，没有过饱或不饱的不满足感。
说明内脏功能正常。
（2）走得快：行走自如、协调，迈步轻松、有力，活动灵敏，反应迅速。
说明精力充沛，身体状态良好。
（3）说得快：语言表达正确，有中心，说话流利，不觉吃力，没有有话说而又不想说的疲倦之感，
没有头脑迟钝、词不达意现象，头脑敏捷，中气充足。
说明心肺功能正常。
（4）睡得快：有睡意，上床后能很快入睡，且睡得好，睡得舒畅，一觉睡到天亮，醒后精神饱满，
头脑清醒。
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睡眠重要的是质量，如睡的时间过长，且睡后仍感乏力不爽，则是心理生理的病态表现。
快睡说明中枢神经系统兴奋、抑制功能协调，且内脏无病理信息干扰。
（5）便得快：一旦有便意，能很快排泄完大小便，且感觉轻松自如，在精神上有一种良好感觉，便
后没有疲劳感。
说明胃肠肾功能良好。
心理健康可用“三良好”来衡量：（1）良好的个性：情绪稳定，性格温和，言行举止得到众人认可
，没有经常性的压抑感和冲动感，意志坚强，感情丰富，胸怀坦荡，豁达乐观。
（2）良好的处事能力：观察问题客观现实，以现实和自我为基础，具有良好的自控能力，与人交往
能被大多数人所接受，能适应复杂的社会环境。
（3）良好的人际关系：与他人交往的愿望强烈，能有选择地与朋友交往，珍惜友情，尊重他人人格
，待人接物能宽大为怀，既善待自己，自爱，自信，又能助人为乐，与人为善，与他人的关系良好。
北宋诗人苏轼有词日：“人有悲欢离合，月有阴晴圆缺。
”人生在世，喜怒哀乐、酸甜苦辣在所难免。
面对诸多困难、挫折、不如意，有的人能很好地调适，有的人则困惑、抑郁，跨不过这道心灵的坎儿
。
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媒体关注与评论

生活的本质在于追求快乐，而使生命快乐的途径有两条：第一，发现你快乐的时光，增加它；第二，
发现使你不快乐的时光，减少它。
　　——亚里士多德心理健康是人生的第一财富。
　　——爱默生良好的心态和钢铁般的意志比智慧和博学更重要。
　　——爱因斯坦21世纪的核心竞争力是心态与想象力。
　　——托马斯·弗里德曼医疗不如食疗，食疗不如心疗，谁能掌握心理平衡，谁就掌握了身体健康
的金钥匙。
　　——洪昭光健康不仅是没有疾病和病症，而且是一种个体在身体上、精神上和社会上的完全安宁
状态。
　　——世界卫生组织
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编辑推荐

《干部心理健康读本》由“健康中国”专家指导委员会推荐，具有实用性和权威性。
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