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前言

随着改革开放的不断深入，人们的生活水平普遍得到了提高。
在20年前看似奢华的生活方式，现在几乎每个人都能够经常尝试。
但是在社会高速发展带来经济利益的同时，激烈的社会竞争，繁重的工作压力也在严重地影响着人们
的身体、心理的健康。
我们稍微静下心来看看周围，可以看到许许多多的人都变得焦躁不堪，备感压力。
无论是生活上、工作上还是学习上的竞争压力，都会给人们的心理状态带来诸多不利的影响。
尤其是近些年来，人们经常可以从媒体上看到因心理出现问题而导致生命和财产的严重损失。
明星自杀、学生跳楼以及自残、杀人等事件时有发生。
于是，有关心理健康问题便得到了越来越多的人的关注。
目前，大多数人都开始认识到，判断一个人健康与否，不仅要看其是否患有生理疾病，还要看他是否
有一个健康的心理状态。
一个心理健康的人善于调节自己的情绪，可以良好地适应环境，有着和谐、融洽的人际关系，而心理
不健康的人，总会有这样或那样的心理问题出现。
心理专家认为，所谓心理健康就是指大脑功能的健康，也就是人的情感、知觉、性格、意识都处于平
衡稳定的状态。
这种心理健康的定义，看似很容易满足，但在这个信息膨胀、经济发展的时代，要想做到，的确不容
易。
面对这一现象，为了帮助更多的人有一个良好的心理状态，我们编写了此书。
本书以家庭心理健康新概念为主题，通过对家庭中的每个成员进行心理健康调适，使科学的心理健康
理论及实践覆盖整个社会的每个家庭，每个个体。
本书全面系统地介绍了与心理健康有关的内容，其特点是立意新颖，一改心理健康读物的呆板枯燥，
从一个新的角度让大家了解心理健康新概念。
希望通过此书，能够让更多的人关注自己的心灵，了解到心理健康的内容，在自身出现心理问题时，
进行有效的自我调适。
最后希望此书能够成为读者朋友在经济发展高速路上的一个“加油”、“休息”、“调养”的平台，
当你感到身心疲惫的时候，别忘了进来“坐坐”！
作者2007年10月
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内容概要

作者以心理健康为重点，围绕着家庭中可能遇到的心理健康问题分十二章，详细阐述了心理健康的基
本知识，常见心理问题以及心理障碍的基本治疗方法等，力求把家庭中的每一位成员，可能遇到的心
理问题及应对方法全部涵盖在内，并配有数十种生动有趣的心理测试题，供大家测试参考。
本书立意新颖，观点独到，趣味横生，其目的就是希望广大读者朋友阅读中不仅能够“有的放矢”，
还可以“防患于未然”，以愉快、轻松的心情面对人生，接受挑战！
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作者简介

范晓清，男，汉族，52岁。
     
　　著名传统养生学、现代健康问题专家；大众健康读物资深策划人、作者。
     
　　学医出身，中西医均有涉及；尤其对中医养生学情有独钟。
自1990年起开始研究传统文化。
同年，成为职业撰稿人。
十几年来，曾为多家出版单位，策划、主编
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章节摘录

第二章 心理咨询简介：一、心理咨询概述：提到心理咨询，大多数人都会将它与“精神病”、“心理
变态”等严重的心理疾病联系到一起，其实则不然，近些年来，随着人们对心理健康的关注程度加深
，心理咨询逐渐走入到每一个人的生活中。
咨询一词，古时即有。
“咨”是商量的意思，“询”即询问。
概括说来，心理咨询是指在心理方面，给咨询者以帮助、劝告和指导。
但这短短一句话是不足以将心理咨询的所有内容涵盖在内的。
我们印象中的心理咨询，是在一间静谧的房间内，咨询者用温婉的话语，对求助者进行安慰、劝导，
并为其提供信息、同情、支持、建议或忠告等帮助，以帮助求助者走出内心的阴影。
其实，心理咨询的内涵非常丰富，国内外诸多学者分别从不同角度对心理咨询给出了不同的定义。
1．国外学者美国心理学家赛西尔．帕特森认为，心理咨询是一种人际关系，在这种关系中，医生提
供一定的心理气氛或条件，使咨询者发生变化，做出选择，解决自己的问题，并且形成一个有责任感
的独立个性，从而成为更好的人和更好的社会成员。
同样是美国心理学家的莉奥尼．泰勒认为：“咨询是一种从心理上进行帮助的活动，它集中于自我同
一感的成长，以及按照个人意愿进行选择和做出行动的问题。
”另一位美国著名心理学家罗杰斯则认为，心理咨询是一个过程，其咨询员与来访者的关系能够给予
后者一种安全感，使他能够从容的开放自己，甚至可以正视自己过去曾否定的经验，然后把那些经验
融合于已经转变的自己，做出新的整合。
2．国内学者香港心理学家林孟平对心理咨询所下的定义是：咨询是一个过程，在这个过程中，一位
受过专业训练的辅导员，与当事人建立一种具有治疗功能的关系，协助对方认识自己、接纳自己，进
而欣赏自己，克服成长中的障碍，充分发挥个人的潜能，使人生有丰富的发展。
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编辑推荐

《家庭心理健康新概念》：21世纪心理疾病将成为人类健康的最大隐患。
家族是人生航船抨击风浪驶向彼岸的港湾；而这个港湾的安全是靠心理健康来维系的。
三方面构筑，家庭心理健康课堂；全方位解析，心灵角落每个地方。
心理健康的定义：身体、智力、情绪协调一致；人际关系和谐，能较好地适应环境；对生活充满幸福
感；在职业工作中能充分发挥自己的能力，并且有成效。
——世界心理卫生联合会一部全面诠释现代家庭心理健康问题的实用小册子。
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