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内容概要

　　一个人只有躯体健康、心理健康、具有良好的社会适应能力、道德健康和生殖健康五方面都具备
才称得上是健康。

　　为帮助人们塑造健康的身心，健康快乐的生活，我们编著了《心理健康读本》，旨在引导人们掌
握基本的心理健康知识和理念，通过科学有效的方法疏导、缓解心理压力，缓解心理障碍，改善不良
行为，提高心理素质，学会正确的生活方式。
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第二部分 易发心理问题及应对之道
　要减轻压力先正确认识压力
　压力对心理健康造成的伤害
　如何提高自己的抗压能力
　向家人或朋友倾诉舒缓压力
　用良好的人际关系化解压力
　充足的睡眠是减压的良方
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　全身心投到一件事中会减轻压力
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　进行自我激励
　通过认知调控化解焦虑
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　通过日常生活行为改变化解焦虑
　通过自我心态调整化解焦虑
　如何应对焦虑引起的失眠
　孤独与枯燥产生的原因
　孤独与枯燥对心理健康的危害
　积极帮助别人，你将不再孤独
　劳逸结合，合理安排闲余时间
　多找同事或朋友聊天
　可以进行适量的饮酒
　有的时候，你要学会忍耐
　人生要懂得享受孤独与枯燥
　人格和性格的区别
　五种人格类型
　什么是九型人格
　气质和性格的关系
　血型与性格的关系
　性格有哪些类型
　如何走出自卑的困扰
　自负怎么办
　感觉自己狭隘怎么办
　如何消除自己的疑心病
　怎样减少虚荣心
　如何改掉拖拉的毛病
　怎样让自己不再羞怯
　经常偏执怎么办
　影响人际关系的因素有哪些
　人际交往的不良心态有哪些
　人际关系恶化的三个阶段是什么，
　害怕与人交往怎么办
　如何面对领导的训诉
　如何应对同事的排斥
　如何运用“首因效应”
　如何通过送小礼物融洽关系
　怎样通过赞美获得对方的好感
　如何运用“三明治法则”
　神经衰弱的症状及治疗
　抑郁症的症状及治疗
　自闭症的症状及治疗
　强迫症的症状及治疗
　恐惧症的症状及治疗
　神经质的症状及治疗
　癔症的症状及治疗
第三部分 心理危机调整
　案例一：小王的烦躁心理调整
　案例二：小赵的神经衰弱调整
　案例三：苏丽的幻觉调整
　案例四：小张的失眠症调整
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　案例五：小金的强迫症调整
　案例六：李先生的抑郁症调整
　案例七：小周的顽固性失眠症调整
　案例八：老张的自闭症调整
　案例九：小陈的社交恐惧症调整
　案例十：小张的焦虑症调整
　案例十一：老孙的错觉调整
　案例十二：王亮的精神分裂症调整
　案例十三：小刘的妄想症调整
　案例十四：王聪的躁狂症调整
　案例十五：李先生的恐惧症调整
第四部分 心理健康小测试
　测试一：你的生活方式健康吗
　测试二：精神症状自评量表scl90
　测试三：评估你的工作压力
　测试四：焦虑自我测评表
　测试五：你是否处于亚健康状态
　测试六：汉密顿抑郁量表（hamd）
　测试七：孤独感自测量表
　测试八：强迫症自测量表
　测试九：你属于什么类型的性格
　测试十：职业满意度量表
　测试十一：社会适应能力诊断量表
　测试十二：抗挫折能力度量表
　测试十三：沟通能力度量表
　测试十四：epq人格测试
　测试十五：个人气质测试
第五部分 名词解释
　心理问题与心理疾病
　抑郁情绪与抑郁症
　强迫情绪与强迫症
　焦虑情绪与焦虑症
　恐惧情绪与恐惧症
　神经衰弱
　歇斯底里症
　自闭症
　社交恐惧症
　狂躁症
　偏执症
　癔症
　精神分裂症
　心理卫生
　更年期心理障碍
　神经性厌食症
　心理防御机制
　心理咨询
　职业倦怠症
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章节摘录

版权页：第一部分 心理健康常识什么是心理健康从广义上讲，心理健康是一种持续高效而满意的心理
状态；从狭义上讲，心理健康是指认知、情感、意志、人格和行为等基本心理活动的完整和统一，是
能够形成完善协调的人格，并能对社会环境适应良好的心理状态。
心灵感悟人生是痛苦与欢乐的交响乐，是幸运与不幸的协奏曲。
只要你坚持不放弃，有一种积极的心态，你人生的道路就一定会撒满幸运的花瓣。
心理健康的意义健康不仅指生理健康，同时也包括心理健康。
20世纪70年代，联合国世界卫生组织明确指出:“健康不仅仅是没有疾病和虚弱状态，还要在生理、心
理和社会功能上都处于健全状态。
”著名健康学者马斯乐曾经指出，“心理健康比生理健康更重要。
”可以说，要想拥有真正的健康，心理健康是不可或缺的，它是健康的重要组成部分，对于一个人来
说具有重要的意义。
因为，心理健康对于促进生理健康、保证个体行为健康、增强个体对于环境的适应能力有着非常重要
的作用。
首先，心理健康对生理健康有很大的影响。
有人认为生理健康和心理健康毫无关联，其实不然。
生活中，两者是互相联系、互相作用的，尤其心理健康，时时刻刻都在影响个体的生理健康。
据调查，有三分之二的疾病发生和个体心理因素相关。
如果个体性格孤僻，长期处于抑郁状态，很可能影响身体内的激素分泌，使抵抗力降低，导致体虚多
病。
如果总是疑神疑鬼，感觉这也不舒服，那也不对劲，整天郁郁寡欢，怀疑自己得了病，在这种心理的
长期作用下，疾病真的会“随心而至”。
健康的心理对于保持身体健康十分重要。
其次，心理健康会影响到个体的行为健康，并关系到个体的生活质量。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<心理健康读本>>

编辑推荐

《心理健康读本》阳光心态，精彩人生，快乐从心开始，幸福源自心态。
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