
心理压力管理技术——事件处置，认识调整，应对策
略，社会支持，秉性慢移，症状控制，这里都有一些
2016-10-13  姜乾金
�
�

接纳差异，快乐竞争 ——压力管理与情绪调节六途径(30年应激理论与应用研究成果讲座)首先，
感谢“新媒体”给咱们老年人带来从新学习与另类展现的机会！�� 自1986年至2016年，从第一篇
心理应激多因素临床设计研究文章到这个代表性ppt，姜乾金的30年心理压力(应激)理论模型与应
用研究，可分为两个时期：前期主要研究理论框架，从应激过程模型发展到应激(压力)系统模型
，以及各种实证研究，在协作者和研究生的配合下，长期以来发表不少专门研究文章和出版相关
书籍；后期则注重从理论到实际的细化和应用，在过程模型和系统模型基础上，对所有涉及的压
力因素的内涵、外延、个别与整体的关系，以及在各种实际工作中的应用，均做了反复修正、充
实与提升。故这个ppt反映了后期的成果，但只列出框架页面，待后有兴趣时慢慢补充。欲进一步
了解其他内容，可浏览个人网站��

��这是近些年对全国各类人才培训班的讲稿。首先需要明确，一定的压力和情绪反应也许是健康
的，与天斗与人斗其乐无穷么，但这其实也需要通过自身良好的系统压力管理才能实现。本讲稿
兼顾生活中压力与情绪的正常管理，侧重严重压力的分析与调控

  

��这个应用性讲座有三个目的



  

��整个讲座围绕压力与情绪调控的六个途径

  

��分两部分，先举例说明理论模型，后以理论模型为指导介绍压力与情绪调控的6个途径。以下介
绍第一部分内容——理论依据。



  

��简单说，线性思维高度概括，“去伪存真”，方便利索，是人类高度发展了的认识工具，使繁
杂的日常生活变简单。但在某些系统问题面前，如失眠、抑郁、婚姻问题，线性思维会“犯错”
。此时需“系统思维”。

  

��以举例开始，让“线性”思维的听者能初步体验原来压力问题往往是“系统的”。案例1代表年
轻群众的严重压力与情绪问题



  

�� 从“因-果”线性地看，某五星宾馆保安因与班长吵架被除名，结果仇恨社会，就这么简单。

  

��如果从六大因素(途径)系统地分析，可知该生两年来经历了怎样的系统失平衡，其压力问题已
非简单的“是-非”、“对-错”所能概括。



  

��汇总案例1的六大因素

  

��案例2代表中年精英干部的严重压力与情绪问题



  

��从“因-果”线性地看，某改制国企常务副总，年终评分1/3群众给评不及格，结果出现自杀意
念，似乎也就那么简单。

  

��如果从六大因素(途径)系统地分析，可知该年轻干部二年来和二周来经历了怎样的系统失平衡
，其压力问题非简单的“是-非”、“对-错”所能概括。



  

��汇总案例2的六大因素

  

��案例3代表婚姻家庭的严重压力与情绪问题



  

�� 从“因-果”线性地看，某女士离婚后两年了仍为房子和女儿问题没完没了地与前夫纠缠，结
果出现想同归于尽恶念，似乎也就那么简单。

  

��如果从六大因素(维度)系统地分析，可知十年前双方虽有梁祝型爱情，但婚后由于事业发展、
人际变化，观念与应对方式差异越来越大，摩擦越烈，终于离婚，而离后又因争夺房产和女儿无
果，经历了多年的心身失平衡，其压力问题决非简单的“是-非”、“对-错”所能概括。可参考



  

��汇总案例3(女方)的六大因素

  

��在举例基础上，将压力与情绪问题，以“理论”、“演示”和“案例结合演示”三种方式，作
进一步介绍。



  

��八十年代作者研究压力(应激)问题，一开始就就遵从“多因素”或“多维度”原则，一直到九
十年代

  

��本世纪强调压力是“系统问题”，其实是在上世纪多项实证基础上，并一直延续下来，逐渐形
成的理论认识或认识模型



  

��压力系统模型的五项法则，即：多因素、因素互动、动态平衡(这三项在下图片中有显示)、认
知、人格，在应用中尤其重要。

  

��下面引入的资料，供深究的亲们参考：赞一，在理论或哲学探讨上，“系统”确是开放甚至无
限的，但在应用上，只能划出边界，界内的才加以研讨操控，为具体目标服务，这就像讨论医学
临床，疾病就是封闭的系统问题，不作无限延伸。赞二，”因素”之间的关系确需深入研究，尽
管前30年作者们已有许多研讨，尚祈盼后生们接力。



  

��再以“动画”表示压力系统模型



  

��按系统模型，一个人像是“甲鱼”。其头部的喜怒哀乐，受颈部认知的支配，但认知又受甲部
中央人格和周边因素的制约。值得注意的是，通常人们只关注感受(头部)和颈部(认识)，但忽略整
个甲鱼的系统影响。

  

��再以“动画”演绎前面的案例



  

��用系统模型画出案例1与案例2的压力与情绪演变过程

  

��用系统模型画出案例3的压力与情绪演变过程



  

��第一部分小结——对待严重压力及伴随的负性情绪，需要从多因素视角作系统分析

  

��以下介绍第二部分内容——管控技术。虽然压力与情绪问题，本质上是多因素互相作用、动态
平衡或失平衡的系统结构，但为了将其应用于非专业的日常生活之中，我们从“压力系统”结构
中，强制分离出六个维度(六条线性思维径路)加以讨论，以符合人们的线性思维习惯。



  

��生活事件的管控

  

��压力事件或生活事件通常被看成是“压力源”，种类很多。人类生活不能没有生活事件(与天斗
其乐无穷？)，但严重事件或对事件处置不当也会带来负性情绪问题甚至严重后果。压力管理与情
绪调控的第一个途径，是管控生活事件。



  

��演绎百年前生物适应理论，遇到难题，重在“解决”，但也别忘了有时需要“回避”或“接受
”，如生老病死、天灾人祸。“解决”：“世上无难事”一类教育，让许多人“死不回头”。“
回避”：争吵开始，回避一下，重聚时双方“系统”改变，也许吵不起来。“接受”：伟人和古
人也多见。

  

��认知评价的管控
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��先讨论认知的“自动化”特点。人们总以为，知识、学历和逻辑决定认识的方向及其正确与否
。其实，如图，有人会”自动地”看到枯萎树叶，有人却看到金色树叶，其实都没错。但看到枯
萎树叶者，会想到秋风扫落叶，进而联系残秋季节和冬天不远了，产生情绪上的沮丧和行为的退
缩。反之，看到金色树叶者，会想到金秋十月和收获季节，产生情绪上的愉阅和行为上的进取。
结果大不同。许多复杂的压力或情绪问题，往往伴有这类“自动性思维”，不能轻易被改变。

  

��根据认知-情绪-行为的理论，管理压力和情绪，认知调控是关键，但面对复杂而严重的压力与
情绪问题，知识传递和逻辑辩解常常不起作用，需要各种技术。包括⋯⋯



  

��应对策略的管控

  

��这是早期Folkman等关于认知评价和应对方式，在事件适应中的关键作用



  

��在早期国外多种应对问卷中，存在名称各异的各种应对因子。后经分折，发现从生活事件到压
力反应的”过程”中，其实存在许多可能有助于“降压”的应对策略。

  

��许多悲剧人物在并未用尽“应对策略”之前，就自认为已穷途末路，义无反顾走向毁灭，实属
可惜！



  

��社会支持的管控

  

��社会支持，在理论上被认为是对抗压力的“可利用资源”。有多种分类。许多悲剧人物在压力
下走向毁灭时，并不是物质上活不下去，而是社会支持被彻底剥夺。



  

��社会支持的基础，需要平时的精心构建和维护，太平时未雨绸缪。社会支持的利用，需从小开
始的训练与实线，应激时信手拈来。提供(高)员工社会支持(水平)，是管理者的素质体现。

  

��压力反应(心身症状)的管控



  

��压力反应涉及情绪的、行为的、躯体的，或综合的心身症状(躯体化)

  

��压力反应调控，需强调“心身相关”原理。如肌肉放松条件反射训练，其效应也包括缓解大脑
皮层焦虑水平和降低植物神经应激性反应；各种技术降低皮层焦虑水平，也带来骨骼肌张力下降
和植物性应激反应减弱；情绪调节剂虽作用于皮层下，其功效也包含以上三方面。这其实是“系
统模型“的精髓。



  

��人格因素(信念、价值观、习惯等)的管控

  

��虽说“认识决定一切”，但人格因素(大多是浅层的各种信念或观念)却支配着认识。百多年来
，国外出现的各种心现治疗理论，本质上反映在这一层面，潜意识、习惯、潜能、图式、森田神
经质⋯⋯



  

��秉性难移，但还是有些对策。郑板桥的“难得糊涂”，就是对付“过度认真”的。而我们的“
接纳差异，快乐竞争”，是对付“求全、完美、标准化”性格的，较之“糊涂”更“清楚”。因
为秉性难移，所以需要将这些口号做成条幅挂在案头，还得早晚反复念三遍予以强化，形成条件
反射(习惯)。

  

��汇总。包括每条途径的概念要素、理论依据、管理调控技术、维度目标。





  

��该网站原名《医学心理网》，创建于1999年，不早不迟，退休后改现名。



  

历史主题：临床札记：既然是压力系统模型(多因素、互动、动态)，这个压力管理六条途径讨论
，显然只是6个线性思考的“简单叠加”，易被理解，也证实有效，但远未包含该理论模型的全部
内涵。压力带来的心身症状只能用药治疗？不，心理压力综合自我调控更重要山穷水尽，走投无
路？不，你的口袋里还有许多应对手段未使用你的认识肯定正确？不，有许多想法受制于认知图
式天下无难事？不，有的事要绕着过委屈了？学学优秀足球运动员！走投无路？不，天无绝人之
路！心理压力的方方面面：事件怎办？认识怎改？应对怎觅？支持怎找？秉性怎移？症状怎除？
这里都有一些
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