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前言

从心理自然趋向上看，人们总是容易忘记过去快乐的经验，而对于痛苦的遭遇却很少有人能磨灭。
“人生最终的快乐是身体无痛苦和灵魂无纷扰⋯⋯”很多人都喜欢用这句话来安慰自已，在他们看来
，人是不可能得到最终快乐的。
他们认为，生活中总是充满了无奈与痛苦，许多事情都让人无法选择；即使可以选择，也不一定是自
己想要的选择。
在这些人的眼睛里，人生总是充满各种挫折与磨难，即使没有苦难，也会有令人始料不及的各种琐碎
的烦恼。
他们总是在痛苦中忧伤辗转，却忘记了今日的痛苦，说不定就是曾经的快乐。
作家张曼娟曾经说过：“人生本来就有痛苦，就像人生也会有快乐一样，只是我们总是太看重痛苦，
忽略了快乐的力量。
于是，我们沉溺于苦，辗转于痛，忘记了快乐。
”生活中的痛苦与磨难告诉我们，人都有脆弱的一面，单是拥有强大的精神或是健康的体魄是不行的
。
只有健康的身体，就像士兵只有盾而没有矛；拥有强大的精神，但是缺少健康的身体，就像英雄无用
武之地。
一个人要做大事，少了其中任何一方面都是不行的。
虽然痛苦总是带给我们烦恼，但是它同时也带给我们成长的机会。
对于痛苦我们要“在战略上藐视它，在战术上重视它。
”要坚信：没有什么能够打垮我，痛苦只会让我更加坚强。
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内容概要

人生在世，没有忍受不了的痛苦。
在面对痛苦的时候，我们应该学会体验它，品味它。
这一秒的痛苦不见得会比下一秒更甚，更令人痛苦；也没有什么过不去的痛苦，所有的痛苦就像情绪
一样，总会过去的。
很多人总是恐惧着痛苦，沉溺于痛苦，其实他们只是恐惧着自己心理上的恐惧。
要知道，痛苦并不可怕，可怕的是人的坏情绪与恐惧。
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章节摘录

久而久之，她又担心儿子，从担心儿子安全，到担心儿子学习。
每天总是忧心忡忡，上班不能集中精神，下班不能做家务，晚上不能睡觉，脑子里总是浮现着一幕一
幕可怕的场景，情绪趋于崩溃。
去医院检查又查不出问题，医生说是神经衰弱，让她服一些谷维素和安定片，她又担心自己服用安定
会不会再也醒不来，所以就不吃药，人也瘦了一圈。
最后确诊为焦虑症。
[案例2]田甜，女，某重点中学高三学生。
品质好、要强上进、性格外向、善于言谈，但性格急躁。
进入高三之后，班级学习气氛立即紧张起来。
一边是教师的谆谆教诲，一边是家长的殷切目光，一边是同学的激烈竞争，一边是自己的不甘落于人
后，常常令她感到力不从心。
于是，田甜给自己每天、甚至每节课都制定了详细的学习计划。
然而一节课或者一天下来，她的计划大部分都不能实现，甚至只完成三分之一。
于是她感到心急如焚，恨自己做题太慢，总是望着一本本的习题集发呆。
后来，田甜整天生活在自责焦虑之中，食欲减退，精神恍惚。
一天自习课上，田甜望着上一节课只做了一道题的卷子，两眼发怔，终于抑制不住内心的焦虑，一把
撕碎考卷，摔门而去。
教室中只剩下同学们吃惊的面孔。
田甜父母的脾气都较暴躁，有时因一点小事就大发雷霆，人们常说“性格即命运”，父母的性格影响
了她，导致田甜平时性格就欠佳，很容易发脾气。
再加上高三的学习压力重，父母的期望又高，自己又不甘人后等，在这种紧张的气氛中，田甜脆弱的
心理终于承受不了重压，最终导致产生了焦虑症⋯⋯对焦虑症患者的治疗，主要的是心理治疗。
要满怀同情地去关心体贴患者，协助其正确认识病因，解决具体困难，并对疾病的性质加以科学的解
释，并配合以适量的抗焦虑药物治疗。
对于焦虑症应如何进行自我防治呢？
（1）提高认识。
应充分认识到焦虑症不是器质性疾病，对人的生命没有直接威胁，因此病人不应有任何精神压力和心
理负担。
（2）树立信心。
要树立战胜疾病的信心，患者应坚信自己所担心的事情是根本不存在的，经过适当的治疗，此病是完
全可以治愈的。
（3）自我控制。
在医生的指导下学会调节情绪和自我控制，如，要心理松弛、转移注意力、排除杂念，以达到顺其自
然，泰然处之的境界。
（4）增强心理防御能力。
学会正确处理各种应急事件的方法，增强心理防御能力，培养广泛的兴趣和爱好，使心情豁达开朗。
（5）解决具体问题。
在可能的情况下，要争取家属、同事、组织的关照和支持，解决好可引起焦虑的具体问题。
（6）药物治疗。
适当应用抗焦虑药以及生物反馈治疗，也会有较好的效果。
对于焦虑性神经症的治疗，应以心理治疗为主。
患者还可以按以下几种方法进行自我治疗。
（1）增强自信。
自信是治愈神经性焦虑的必要前提。
作为一个神经性焦虑症的患者，一定要树立自信，减少自卑感。
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因为，每增加一分自信，焦虑程度就会降低一点，恢复自信，也就是在驱逐焦虑。
（2）自我松弛。
也就是从紧张情绪中解脱出来。
比如，在精神稍好的情况下，去想象种种可能的危险情景，让最弱的情景首先出现。
并令其重复出现，慢慢地便会在想到任何危险的情景时，或者是想到整个过程时，都不再会感到焦虑
。
（3）自我反省。
有些患者，由于对某些情绪或欲望进行压抑，并将其压制到自身的潜意识中去，就很容易产生焦虑症
。
在此情况下，可以进行自我反省，把潜意识中痛苦的原因诉说出来，减轻心理负担。
（4）自我刺激。
焦虑性神经症患者发病后，脑中总在胡思乱想，坐立不安。
患者可采用自我刺激法，转移自己的注意力。
这样就可以有效地防止胡思乱想，以免再产生其他病症，同时也可增强患者的适应能力。
（5）自我催眠。
焦虑症患者大多有睡眠障碍，很难入睡或突然从梦中惊醒。
此时，患者可以进行自我暗示催眠，如，可以进行数数等，促使自己入睡。
’在采用心理疗法的同时，还可在医生的指导下使用抗焦虑药物配合治疗。
常用的有安定、利眠宁等，可以口服也可以肌肉或静脉注射。
焦虑症患者，如果能够严格遵照医嘱，并进行密切配合性的自我治疗，要不了多久就能摆脱焦虑症的
困扰。
（6）其他方法。
在平日生活中，我们还可以利用下面的几个办法缓解紧张，克服焦虑。
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编辑推荐

　　为了解决人们遇到的各种不同的身心问题，帮助大家在工作、生活、学习中减轻压力，让大家的
身心得到更多的关心与呵护，经过多方讨论，我们编著了此书，以供大家参考。
　　本书主要从精神、心理和身体三个大的方面，阐述了各种痛苦产生的原因及影响。
其中穿插了许多经典案例，便于大家从更深层次去了解和认识痛苦。
在每一小节后面，本书还为大家提供了精心搜寻的各种预防痛苦的措施及解脱方法，希望读者都从中
能得到很好的帮助，早日摆脱困扰身心的各种痛苦，回归到健康、快乐的生活中去。
这是本书的最终目的。
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