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CHAPTER  2

第 2 章

情绪与健康

上一章我讲了压力与应激，这一章我要讲情绪与健康。

首先给大家提一个问题，你们知道我们人类能得多少种病吗？恐怕

很难有人能够回答得非常准确。据医学专家们的不完全统计，我们人类

可能得的病有70多万种。为什么叫不完全统计啊？因为世界上不断地产

生新的疾病，就这些年我们听说的原来闻所未闻的疾病就有好多种，比

如说像非典、禽流感，我们原来都不知道。不过大家也别害怕，谁也不

会集天下疾病于一身，把这些病全都得了，要真是这样，就该进吉尼斯

世界大全了，遗体也就成了无价之宝。那么现在医学上对这些疾病搞清

楚了病因的有多少呢？只有3000多种，一个小小的零头。其他的那些病

到底是怎么得的，绝大多数还是在未知状态。随着医学的发展，现在人

们发现，其实好多病啊，和心理因素有关，尤其和情绪有关。我在这里

想介绍一个心理学实验，美国心理学家用猴子做的试验。
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人类大部分的疾病都和情绪有关吗？为了证实这种说法，美国心
理学家用两只猴子来做实验，这会得出什么样的结论呢？
把一只猴子放在笼子里，将其双脚绑在铜条上，然后给铜条通
电。通电后猴子很痛苦，但下肢绑上了，跑不掉，它挣扎，上肢乱
抓，但抓别的地方都不管用，旁边有一个弹簧拉手，是一个电源开
关，当然猴子并不懂，但是经过几次偶然拉动，它可能就知道了，
一拉开关就不痛苦了。猴子受苦乱抓是本能，抓对了就是学会的行
为，也就是建立了一个条件反射，以后只要一通电，它不抓别处，
直接就拉开关来逃避电击。这是一个最简单的条件反射，在此基础
上再建立一个二级条件反射。在它的前方亮一盏红灯，红灯是一个
新异刺激，所有哺乳动物对新异刺激的本能反应是“探究反射”，朝
向它，关注它，看一看，听一听，以便趋利避害，有好吃的就跑过
去，有危险就跑掉，这是哺乳动物的一种本能。红灯是一个中性刺
激，无利无害，可是把这个红灯和电击结合起来，它就有意义了。红
灯亮后过几秒钟电就来了，猴子就要拉开关。猴子非常聪明，具有很
强的学习能力，用不了几次，它就知道了，这个红灯不是个好东西，
它是个危险的信号，红灯一亮，它就要受苦，但是没关系，一拉开
关就可以避免痛苦了。所以只要红灯一亮，还不等来电，它就拉开
关了。这是一个二级条件反射，这个条件反射建立之后，预备实验
就算完成了，下边开始正式实验。在它的旁边，再放一只猴子，每
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天把这两只猴子放在同一个笼子里边6个小时，这是模拟我们人类的
工作时间，我们8小时工作制，开头、结束大概都做不了多少事，真
正有效的工作时间，也就6 个小时左右， 那 就 让 这 只 猴 子 也 体 会 体
会 我 们 人 类 上 班 是 个 什 么 滋 味 。 这 里 我 们 再 设 身 处 地 替 猴 子 想 一
下。第一只猴子一进到笼子里边，就会高度专注，聚精会神，盯着
红灯，不敢丝毫懈怠和疏忽，红灯一亮赶紧拉开关，但红灯不停地
亮，猴子忙得不亦乐乎，非常紧张。旁边那只猴子没有这样的经历，
所以它不知道红灯的含义，只是觉得好玩，在那儿看热闹，东张西
望，无所事事，无所用心。这个实验只做了20几天，第一只猴子就
死掉了。
我 想 请 大 家 猜 猜 ， 它 是 因 为 什 么 死 的 。 你 会 不 会 认 为 它 可 能
疏 忽 了 ， 注 意 力 不 集 中 ， 没 有 看 好 那 盏 红 灯 ， 所 以 被 电 击 死 了 ？
不 是 ！ 为 什 么 呢 ？ 第 一 ， 电 压 没 那 么 高 ； 第 二 ， 这 两 只 猴 子 是 绑
在 同 一 根 铜 条 上 ， 也 就 是 串 联 ， 电 压 是 一 样 的 ， 如 果 这 只 猴 子 忘
记 拉 开 关 ， 通 电 了 ， 那 只 猴 子 也 跑 不 掉 ， 因 为 是 串 联 哪 ！ 但 是 那
只 猴 子 还 安 然 无 恙 ， 活 蹦 乱 跳 的 ， 可 见 不 是 电 击 死 亡 。 我 们 可 能
还会想到，是不是那一只猴子有病，身体不好，它本来就该死的。
也 不 是 ！ 科 学 家 做 实 验 ， 讲 究 的 是 严 格 控 制 条 件 ， 排 除 各 种 无 关
因 素 的 影 响 ， 把 其 他 条 件 控 制 住 ， 然 后 看 一 看 是 什 么 原 因 导 致 了
什 么 结 果 ， 这 是 实 验 心 理 学 的 一 个 基 本 原 理 和 做 法 。 这 两 只 猴 子
一 只 是 实 验 猴 ， 另 一 只 是 对 照 猴 ， 精 心 挑 选 ， 严 格 匹 配 ， 完 全 对
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等 ， 种 族 、 年 龄 、 性 别 、 身 高 、 体 重 、 健 康 状 况 完 全 相 同 ， 在 实
验 之 前 都 做 了 严 格 的 检 查 ， 是 两 只 完 全 健 康 的 猴 子 ， 都 没 有 任 何
疾 病 。 它 们 两 个 在 笼 子 外 边 条 件 也 一 样 ， 吃 喝 拉 撒 睡 都 在 一 起 ，
因此方方面面都控制了。
究竟是什么原因导致了第一只猴子的很快死亡呢？
第一只猴子是因为什么死的呢？科学家发现，它死于严重的消化
道溃疡，胃烂掉了，但是实验之前体检时，它没有任何胃病，没有溃
疡，这就是说它的溃疡是在这短短的二十几天内新得的。为什么这只
猴子得了溃疡而另一只猴子没有？别的条件全部都控制了，完全一样，
唯一的不同是每天在笼子里的6个小时，第一只猴子要工作，它的责
任重，压力大，精神紧张，焦虑不安，老担惊受怕，它的消化液和各
种内分泌紊乱了，所以就会得溃疡。
这是一个很有名的心理学实验。心理学和当代医学把这种由心理
因素导致的躯体疾病叫做心因性疾病，又称心身疾病。医学模式发生
了多次转变，古时候，人们认为得病是由于做了坏事，遭到老天爷惩
罚，所以人要积德行善，烧香拜佛，求菩萨保佑；还有的人认为，人
得病是鬼魂附体、妖魔缠身，或被狐狸精缠上了，所以就得病了，因
此要请巫婆神汉跳大神，驱鬼。这都叫做迷信，不懂科学。有了科学，
特别是有了医学，我们认为人得病，是由于细菌、病毒、微生物、寄
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生虫等引起的，这叫生物医学模式。在很长一段时间，我们的医学就
是建立在这个基础上的，认为人得病是由生物学因素导致的。但是
现在医学模式发生了革命性的转变，当代的医学模式叫做生物—心
理—社会医学模式，也就是说我们人得病不只是由生物学因素导致
的，心理因素、社会因素同样能使人得病。
有人可能会问，社会怎么会影响人的身体呢？我举一个极端明显
的例子。“大革文化命”的十年浩劫是一个很重要的转折点。1966年6

月1日，《人民日报》发表了北京大学几个人写的一篇造党委反的大字
报，还配了一篇社论，标题杀气腾腾，叫“横扫一切牛鬼蛇神”。这
一下北京的高校乱了，学生不上课了，造反去，揪斗黑帮、走资派、
反动权威，学校乱哄哄的，天翻地覆，大家都晕头转向，人人自危。
我当时是大学四年级学生，记得从6月到年底，半年时间，仅仅我所
在的学校，就自杀了十六七个，跳楼的，上吊的，就像传染病一样，
三天两头发生这种那种恶性事件，非常恐怖。这叫什么病啊？和生物
因素毫无关系，显然是社会因素引起的。大家还记得2003年闹“非典”
吧？SARS病毒，非常可怕。这时我们学校的人数已是我读书当年的
好几倍，教师、学生，加上家属，也不过仅仅几例病人。可见“文革”
猛于传染病。
当然，社会因素也是通过心理因素起作用。同样在那个动乱年代，
为什么有人自杀，有人就能顽强地活下去？因为每个人的承受力不一
样，而一个人的承受力又和他的性格有关。
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通过以上规范严谨的实验，得出的结果充分说明情绪与健康的关
系十分密切，而且还互为因果。那么，不同性格的人，情绪管理的好
与坏，在健康方面又会有什么样的差异呢？
大家一定会奇怪，性格也和健康有关吗？关系大了！有两种性格
的人容易得病。一种叫做A 型性格，又叫冠心病性格，我这里讲的
“型”和血型没有关系。那种急性子，争强好胜，爱着急上火的人，
很容易得冠心病。A型性格的人其实有很多优点，在党政军干部和管
理者中比较常见：一是成就动机很强，不甘落后，有上进心；二是追
求完美，对自己要求十分严格；三是时间观念特强，办事绝不拖拉。
但是有一利就有一弊，任何事情都有两面性。有上进心，就爱和别人
比，就很在意自己的形象，又怕别人嫉妒，又容易嫉妒别人；过分追
求完美就会牺牲效率，而且老是不满意，就会烦恼；时间观念强，总
是往前赶，就容易着急上火，经常起急，就会加重心脏负担。在国外
已经有量表可以检测这种性格，如果你是这种性格，那就一定要注意
修身养性，否则冠心病迟早会来到你身上。
还有一种C型性格，又叫做癌症性格。什么样的人容易得癌？那
种性格发闷的人，有话不说憋在心里，或者有话不能说，长期压抑情
绪，这种人容易得癌，所以叫做癌症性格。你看性格都和情绪有关系，
情绪会影响我们的身体健康，这是毫无疑义的。
现代医学还发现，那些我们原来认为纯粹是生物学因素导致的疾
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病，也受心理因素影响，也和情绪有关。比如说感冒，是感冒病毒引
起的，这个没有争议。但生活在同一个环境里，为什么有人感冒，有
人不感冒？当然这和每个人的体质、抵抗力有关系，但同时又和人的
心理因素有关。学者们做过这样的研究，把感冒病毒提取出来，稀释
后给一些自愿者注射，当然事前要签知情同意书，你了解我这实验的
目的，你同意签字，然后要给一笔很高的报酬，要不然谁会参与实验
呢？当然都要选那些身体好，年轻力壮的，老弱病残不能要，受试者
各方面条件都差不多。最后发现，虽然都注射了感冒病毒，但不是人
人都得感冒，有人得，有人不得。什么样的人得？注射完了心态特别
不好，后悔了的人。哎哟！听说感冒也能死人哪，我傻不傻啊，怎么
没病找病啊？弄不好把命搭进去了。哎呀！可别感冒，可别感冒！后
悔自责，担惊受怕，回去吃不下，睡不着，焦躁不安，结果怕什么来
什么，这种人还非感冒不可。什么样的人不感冒呢？那种大大咧咧的，
性格开朗的，越想越高兴，这几百美元赚得多容易，不流血不流汗，
最多流点鼻涕，我上哪儿赚这么多钱去！越想越高兴，吃得香，睡得
着，结果反而不感冒。这个实验在好多国家做过，美国、英国都得出
同样结论。几年前“非典”流行的时候，很多人都可能接触过SARS

病毒，但并不是人人都得“非典”，得了也不是人人都死亡，除和体
质有关外，和人的心态也有很大关系。
所以心理，特别是情绪会直接影响人的健康，情绪不好，内分泌
紊乱，抵抗力下降，免疫功能失调，人就会得病。我们人从头到脚，
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从里到外，任何一个器官系统都可能因为情绪不良得病。人类的几大
杀手，心血管疾病、癌症、糖尿病等都和情绪有关，更不要说自杀了。
当然情绪不单影响人的身体健康，它更直接影响人的心理健康。
你看所有心理疾病，比方各种神经症，如焦虑症、抑郁症、恐惧症，
还有精神病里面的躁狂症、躁郁症等，表现出来的都是情绪问题，所
以情绪和健康是密不可分的。
除了生物因素和心理因素导致的躯体疾病外，还有一类叫做身心疾
病，就是由身体的问题导致心理的困扰，使心理出了问题。比方说检查
出了癌症，这是躯体疾病，患者特别紧张，恐惧害怕，悲观绝望，这时
心理上又出了问题。又比如残疾人，有的很坚强，很乐观，但是也有的
会有自卑感，有的人甚至会因为自己长得不漂亮或者哪里有点小缺陷而
烦恼不安。再比如整容，也会出现好多心理问题，鼻梁一会儿打开，一
会儿缝上，有些整容纠纷，其实并不是手术失败了，而是受术者心理没
有调整好，所以在国外整容前后一定要辅以心理疏导或心理治疗。
人们常说：不同的性格导致不同的人生命运。而情绪管理的好与
坏同样会导致人们身体状况的差异，会引起心身疾病或身心疾病。那
么，如果人们因为情绪管理不好，有了这样或那样的心理问题，除了
个人自我调节外，社会该怎样提供帮助呢？
有了心理问题，除自我调节外，还可以求助专业人员，接受心理
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援助，就是现在大家都很熟悉的心理咨询、心理辅导等。在国外，有
一种专门的心理学服务机构，叫做EAP，给企业员工服务或者给组织
提供服务。E代表Employee，就是员工；A代表Assistance，就是援助、
帮助；P代表Program，就是方案、计划。国内有的把EAP叫做员工援
助计划。我觉得这个译法不是特别好，它不是一个计划，而是一种机
制，一种服务系统，所以我喜欢把它叫做员工辅助系统，就是辅助员
工解决心理上的各种困扰、各种问题。EAP具有以下几个特点：
第一是专业性。EAP提供的是一种专业性的帮助，是由专家来解
决心理问题。我们过去提倡广泛开展群众性的思想政治工作，这个口
号原来我们认为很好，看起来很重视思想政治工作，你有了烦恼，都
是因为私心杂念太多了，斗私批修就解决了，现在发现有一些是属于
这个问题，但是还有大量的和政治、思想品德不大有关系。我们过去
鼓励大家广泛地开展谈心活动，“一帮一，一对红”，其实这种做法有
的时候有用，有的时候却会帮倒忙，因为你不懂，越谈越乱，把小问题
给谈成大问题了，甚至产生严重后果，因为你不专业。思想政治工作是
很有学问的，实际上我们等于贬低了它，认为思想政治工作很简单，是
个人就会做，这是一个大大的误解。现在我们思想政治工作也要专业化，
也要学习很多心理学的理论和方法，这样问题会解决得更好。
第二是客观性。EAP是第三者，立场是中立的，跟组织内部人员
没有利害冲突，所以大家信得过。
第三是安全性。EAP有行业规则和职业道德，要保密要求，辅导
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内容不能随便传播，否则就是侵犯了隐私。而我们群众性地互相谈来
谈去，那就难说了，今天跟你谈，明天又跟他说，最后搞得人人自危，
互有戒心。
第四是经济性。通过这种EAP服务，能够帮助组织或企业理顺关
系，激励士气，化解矛盾冲突，让人心情舒畅，增强凝聚力，从而能
够提高效率，带来更多的利润。另外，把某些工作交给社会专业机构，
企业自己可以减少编制，也能够带来更大的效益。
当然，我们并不主张用EAP来完全取代思想政治工作，而是要将
思想政治问题与心理健康问题区分开来，该谁做由谁做。令人可喜的
是我们现在也开始引进了这方面的服务，我的许多学生就在从事这种
工作。
对于我们个人来说，更多时候心理问题没有那么严重，也不一定
要去请别人来帮助，我们可以自我调节，有了轻微的烦恼困扰，可以
自己来化解，这是更重要的。如何自我调节，我们后面还要花更多时
间来讲解。
情绪与健康问题，本章就讲到这里。情绪不但影响健康，还会影
响我们的事业，这是下一章的内容。
只有调整、管理好自己的情绪，有了健康的身体，我们才能自如
面对工作和生活。那么，情绪的好坏与事业的成败之间又是一种什么
样的关系呢？敬请关注下一章“情绪与事业”！
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