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应激心理与慢性疾病的关系研究及干预方法
谭　慧
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摘　要 ：应激心理作为一种心理应激状态，对人体健康特别是慢性疾病的发展具有重要影响。近年来，随着社会节奏的加快，

个体所面临的应激压力逐渐加剧，其对慢性疾病的发生和发展机制的作用成为研究热点。本文旨在探讨应激心理与慢性疾病之

间的关系及有效干预方法。通过文献综述及理论分析，研究表明，应激状态不仅能够通过自主神经系统和内分泌系统影响慢性

疾病如心血管疾病、糖尿病和肠胃功能紊乱等的发生与加重，其还可能通过心理状态如焦虑、抑郁等间接促使慢性病恶化。针

对这一关系，本文进一步分析了干预策略，认为有效的认知行为治疗、心理疏导技术以及身心训练，如药物结合心理治疗、冥

想和运动干预等，能够显著缓解应激心理对慢性疾病的负面影响，促进疾病管理和康复。研究结果为提升慢性病患者生活质量、

优化医疗服务模式提供了实践指导，同时也对公共卫生领域与心理健康服务的延展发展具有积极意义。未来的研究需结合不同

人群和疾病特点开展更加针对性的干预措施，以实现个体化和精准化的治疗目标。
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引　言 ：

应激心理对慢性疾病的出现和进展具备重要影响。现代社会的快节奏生活增加了人们的应激压力，引发心血管疾病、

糖尿病等慢性病发病率显著上涨。这不仅影响患者健康，并且加重公共卫生负担。应激反应通过生理机制如自主

神经系统过分激发、内分泌紊乱和心理因素如焦虑、抑郁会加速慢性疾病的进度。对于应激心理的有用干涉策略

好像特别至关。目前运用的认知行为疗法、冥想训练、运动干预等多种举措，能够缓解应激状态并改善患者的病

情和生活质量。现今的研究对于个性化干预工作还具有明显欠缺之处，必需尤其重视不同人群的特殊疾病特点来

实施准确的治疗方式。深入探讨了应激心理跟慢性疾病之间的相互影响机制，详细研究了各种干预方法的适用范

围和效果，目的是为了将来改善医疗服务的模式以及公共卫生的政策提供坚实的理论支持和可操作的实际参考建

议。

1 应激心理的概念与特性

1.1 应激心理的定义与理论框架

应激心理是指个体在面对内外环境挑战和压力事

件时所产生的心理和生理反应状态 [1]。其定义强调心

理应激源对个体心理、生理系统的综合影响，反映人在

适应过程中对压力的反应。理论框架上，心理应激被认

为是由认知评价、应对资源以及生理反应构成的多层次

过程。认知评价是个体对压力源的主观判断，决定了其

应对策略的选择，包括问题导向和情绪导向的应对 [2]。

应对资源则指用于应对压力的生理和心理资源储备，影

响应激反应的有效性。

1.2 心理应激状态的生理与心理表现

心理压力反应状态指的是一个人面对外界或内在

的压力来源时，身体和内心表现出的各种不同反应。压

力反应会引发身体内部神经系统的活跃，包含两种神经

系统的共同工作，导致心跳变快、血压变高，同时身体

分泌系统也会发生变化，比如某种激素水平明显增加。

这些身体上的改变是面对压力时储存能量和资源的一种

保护方式。

1.3 应激心理的调节机制与社会影响

应激心理的调节机制包括心理方面和生理方面的

两个组成部分。通过学习认知重构和情绪管理的具体方

法，能够有效缓解压力所带来的各种负面作用，促使人

们建立起乐观向上的心理态度。调节机制与交感神经系

统和副交感神经系统的平衡状态有着非常紧密的关联，

合理调整身体内部激素的分泌水平，例如控制皮质醇的

分泌数量，可以明显提高人体面对压力的适应能力和抗

压能力。应激心理还会对周围的社会环境造成广泛而深

远的影响，容易引发人与人之间的关系变得紧张僵硬，

降低彼此交流和互动的频率，进而干扰整个群体的心理

健康状况以及社会环境的和谐稳定状态，这种不良影响

可能会延续相当长的一段时间，必须引起高度重视。
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2 慢性疾病的发生机制及其发展特点

2.1 慢性疾病的概念与分类

慢性疾病指的是进展速度特别慢，并且会延续相

当长一段时间的病症，身体内部的病理变化和生理过程

显得格外繁琐，还会承受来自多方面的各种因素的作用

和干扰。慢性疾病的主要意思就是指有些病没办法短时

间内痊愈，或者需要用心控制才能调节好身体的健康问

题，比如心血管方面的毛病、血糖高的问题以及呼吸系

统方面的不适等等多种情况。引发这些病症的原因往往

是个人独特的遗传基因、生活习惯的选择以及周围环境

条件的相互作用带来的结果。慢性疾病可以根据影响的

身体系统或者功能划分成不同种类，比如在心血管上，

有高血压和冠心病等，代谢系统慢性疾病涉及糖尿病和

肥胖症。

2.2 慢性疾病的发展与个人心理状态的关系

慢性疾病的病情变化跟个人的心理状况有很紧密

的联系。心理状况包括焦虑抑郁等多种情绪表现，能够

直接影响到慢性病患者的整体身体健康状况。各种心理

状况会通过复杂的身体机能和心理活动路径，对疾病的

进展产生深远影响。处于高压或紧张的心理状况会让慢

性病的症状变得更加严重，比如心血管疾病糖尿病等病

症，原因是身体分泌过多皮质醇，交感神经系统过度活

跃，导致内分泌系统失去平衡，免疫功能也受到损害。

2.3 社会环境与慢性疾病的关联性

社会环境对慢性疾病的发生和加重有很大的影响。

城市化速度越来越快，生活习惯发生了很大改变，再加

上空气和水源污染等问题，很容易让慢性疾病的发生概

率变高。如果缺少足够的社会支持，一个人感到孤单和

无助，就会让心理压力变得更大，从而使得慢性疾病的

状况变得更糟。

3 应激心理对慢性疾病的影响路径

3.1 自主神经系统与内分泌系统的作用

自主神经系统和内分泌系统在面对心理压力时，

对慢性疾病的影响起着重要作用。感受到心理压力时，

交感神经系统会开始工作，引发身体内部产生一种要么

战斗要么逃跑的反应，使得心跳速度加快，血压数值升

高。这种身体状态的变化会让慢性疾病恶化，例如心血

管疾病的情况会变得更糟糕。当压力反应启动时，内分

泌系统会分泌出较多压力激素，例如皮质醇这种物质。

当这些激素长时间保持在高水平状态下，就会对新陈代

谢和免疫功能造成损害，从而增加患上糖尿病和免疫相

关疾病的可能性。

3.2 心理状态如焦虑抑郁与慢性病恶化

焦虑和抑郁等心理状态于慢性疾病的恶化过程中

充当重要角色。这些负性心理状态能借助一连串生理和

行为机制恶化慢性病的症状和进展。焦虑和抑郁能够引

起个体持久处在强烈应激水平，继而激发自主神经系统

和内分泌系统的不正常运作，诱发例如心血管疾病的恶

化。心理状态不良会波及个体的健康行为选择，致使对

疾病的管理和治疗不足主动或不足高效。慢性疾病本身

亦或许加剧心理状态的恶化，构成恶性循环，终归带来

对患者的生活质量的彻底影响。

3.3 应激心理对疾病管理的挑战

压力心理对疾病管理带来很大的难题，直接影响

到人的心理状态和身体反应，让慢性病管理变得更加困

难。压力状态会使得患者不愿意好好配合治疗，增加了

医疗干预的各种困难，也让健康行为难以长期坚持下去。

压力因素会让人产生心理起伏，比如焦虑和抑郁情绪，

加重对治疗效果的负面想法，降低想要恢复的意愿，阻

碍慢性病得到良好控制。针对压力心理进行干预，是疾

病管理中不可缺少的重要部分。

4 应激心理的干预方法

4.1 认知行为治疗与心理疏导策略

认知行为治疗 CBT 和心理疏导策略是一种很重要

的方法，用来协助大家处理心理上的压力。认知行为治

疗 CBT 主要是改变一个人的思维方式和日常行为习惯，

来缓解内心的不安情绪，核心做法是帮助辨认出那些负

面的想法，然后进行改进，让心情和行为都变得更加阳

光和良好。对于患有慢性疾病的人来说，认知行为治疗

CBT 可以减少心理压力带来的不好影响，还能提升面对

疾病的信念和自我管理的本领。心理疏导策略是对咨询

和支持进行关注 ，帮助个体理解和处理其心理困扰 [5]。

4.2 药物治疗与心理治疗的结合

药物治疗和心理治疗结合起来，应激心理干预中

展现出明显的好处。药物治疗通过调节神经递质的水平，

改变身体内部不正常的生理反应，帮助缓解焦虑和抑郁

等因为心理压力导致的不适症状。心理治疗依靠认知和

行为方面的技术，改善患者面对压力时的反应方式和心

理健康状况，提升情绪控制和解决问题的能力。两种方

式结合使用可以增强治疗的效果，互相弥补不足，能够
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有效降低慢性病患者因为心理压力带来的负担。

4.3 冥想运动干预及综合身心训练

冥想和运动调节可以作为减轻心理压力的有效方

法，采用身心结合的训练方式来降低心理压力给慢性疾

病带来的各种负面影响。冥想训练能够帮助提升注意力

的集中程度，减少焦虑和抑郁带来的情绪困扰，有助于

让心理状态保持稳定并且慢慢变得更加积极。运动调节

依靠适当的身体活动来刺激内啡肽的分泌，改善情绪的

控制能力和心血管的健康状态。

5 实践应用与未来发展方向

5.1 慢性病管理中的创新干预模式

慢性病管理的新颖干预方式特别关注身体健康状

况，同时必须将心理调节方法融入其中，来改善治疗的

整体效果。现在的干预方式非常看重多个学科之间的合

作，把医学、心理学和公共卫生领域的资源结合起来，

打造一个全面的治疗体系。如果因为心理压力导致慢性

病病情加重，可以通过认知行为治疗和情感关怀手段，

来帮助培养乐观向上的心态。

5.2 心理干预策略与公共卫生服务的融合

心理干预策略的高效执行必须和公共卫生服务深

入结合，用改进慢性病患者的护理路径。公共卫生体系

能借助心理健康教育、相关政策拟定和资源配置，为广

泛人群给予心理支持和服务。提升心理学专业人员的配

置和精神健康教育，增强公众对慢性病管理的认知水平。

5.3 个体化与精准化治疗的趋势及实施路径

定制化精准化治疗成为未来控制慢性疾病的关键

趋势，核心目的在于针对每个人的身体状态和心理特点，

精心设计出适合的调理方式，显著提升治疗成效，追求

全面的满足感。通过深度融合基因组学、生物标记和个

人生活习惯的大数据分析，医疗工作者能够开发出高度

贴合每个人具体情况的治疗方案。

结束语：

通过深入研究应激心理和慢性疾病之间的联系，

清楚地发现应激状态会影响到慢性疾病的发生和逐渐加

重的过程，另一方面这种影响还会借助焦虑、抑郁等心

理情绪状态加速慢性疾病进一步恶化的情况。这些办法

覆盖了认知行为治疗、心理疏导的相关技巧，还有多种

锻炼身心的具体方法，比如采取药物和心理治疗相结合

的方式，开展冥想活动的实际操作，还有运动疗法的具

体实践等多种不同形式。研究的结果能够推动慢性疾病

科学管理水平的提高，也能加快患者身体恢复的整体过

程，同时有助于优化公共卫生服务的具体做法，完善心

理健康服务系统的建设，提供了非常可靠的理论基础和

十分全面的实践经验作为强有力的支持。不过，研究中

还存在一些缺陷和问题，有些方面做得还不够好，需要

进一步改进和完善。调理策略的实际效果必须依靠临床

试验和真实数据来进一步证明。不同慢性疾病受到心理

压力影响的内在机制可能有很大不同，现在还没有对这

些机制进行深入细致的分析和研究。心理压力调理方法

的长期效果，以及对生活质量提升的整体作用，还需要

开展更加细致深刻的研究和探讨。未来的研究方向应侧

重于以下几方面：（1）结合不同人群特征和慢性疾病

类型，开发基于个体化需求的精准干预策略；（2）深

入探究应激心理作用的分子生物学机制，阐明其影响慢

性疾病的关键路径；（3）扩大研究样本规模并开展长

期随访，验证干预措施的长期效果与成本效益；（4）

探讨结合新兴技术（如人工智能、虚拟现实技术）的心

理干预方案，以实现对应激心理的更精准管理。借助上

述奋斗，期待更深层次提高慢性疾病干涉的严谨性与实

际性，为患者群体给予更加指向性和人文关怀的帮助。
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