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编辑推荐

好心情，治百病。心理一健康，多活二十年。 

内容简介

根据北京市疾病预防控制中心健康教育所在2003年的一项调查显示，因工作等构成心理
压力的，知识分子比非知识分子高出lO％，35岁以上人群则更为突出。知识分子由于价
值不能实现的失落感所造成的心理问题导致身体患病，这在医学上被称作心理问题的躯
体化症状。
  脑力劳动者由于工作压力大，影响正常的内分泌，影响睡眠和食欲，在这些人群中服
用安眠药的比例高，高血压、颈椎病、糖尿病、心血管疾病的发病率较一般人群为高。
  人情绪不好就容易感冒，而长期抑郁则容易患癌症。所以，如何做到心理健康对他们
来说更是至关重要。
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在线试读部分章节

第一招：转换术：
角色转换，对于健康至关重要。提起退休综合征，您一定不会陌生。
我的一位忘年交早年在政府部门工作，60岁的时候，他从国税局长的位置上退了下来。
刚退休的时候，他怎么也无法适应，有一种相当大的失落感。可以想象，离开了熟悉的
工作环境，没有文件批了，他开始感到以前的下级对自己不再像以前那样恭敬了，叫他
局长的人也迅速减少，就连亲朋好友对自己的态度仿佛也变了，其失落感可想而知。
如此一来，他的情绪自然容易郁闷，不久，就发生了可怕的心肌梗死。所幸的是，在接
受冠状动脉搭桥手术后，他总算捡回一条命，但医生也告诉他，他的病情随时可能反复
，仍然有生命危险。
经过这一劫，他整个人就变了。生活态度发生了180度的转折，他开始上街买菜，做家务
，后来还给一家比较有名的税务师事务所当TNN。我最近见到他的时候，已然红光满面
、神采奕奕，看不出一丝不健康的迹象。
对比退休后两个阶段的不同表现，他告诉我，造成他转变的主要原因在于角色转换。刚
退休时，还把自己当国税局长，而别人却不这样认为，因此造成心理冲突，健康状况自
然下滑；大病痊愈后，角色转换了，自然又有了另一番景象。
类似这样的退休综合征，在许多老人身上都有。
  退休综合征，主要是由于退休后所产生的失落感、空虚感、怀旧感造成的。失落感会
让退休的人感到老年期真正是人生的丧失时期：工作丧失、规律丧失、地位丧失、优势
丧失、人际关系的丧失，从而使人认为到了老年就等于到了人生的尽头；空虚感会让人
感到无所事事，生活无聊，人生无味，一切都是虚无缥缈的；怀旧感则让人非常容易追
忆过去的美好时光，尤其是当年自己过五关斩六将的经历。⋯⋯
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