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内容概要

　　《健康性心理问题研究》心理问题庞复繁杂，显然不能用简单几条就能区分归类，图示也许可以
更好地说明问题。
心理健康状态首先有正常和异常之分。
异常的心理状态多指患有较为严重的神经症和重症精神病，这种情况需要到专科医院就诊，接受系统
的治疗。
正常的心理状态中又分为健康心理和不健康心理。
这两者的区分就可以从世界卫生组织提出的十项标准作为判断。
处于不健康心理状态下，就需要求助于心理咨询师了。
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　　梁冬梅，1973年1月18日生。
毕业于东北师范大学，法学硕士。
吉林工商学院副教授，现从事教学和科研工作，研究方向为思想玫治教育。
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章节摘录

　　制定最合适的目标，主动提升自己，并在提升过程中客观地衡量进度，这样才能获得成功，才能
成为更好的你自己。
制定具体目标时必须了解自己的能力。
目标设定过高固然不切实际，但目标也不可定得太低。
对目标还要做及时的调整：如果超出自己的期望，可以把期望提高；如果未达到自己的期望，可以把
期望调低。
达成了一个目标后；可以再制定更有挑战性的目标；失败时要坦然接受，认真总结教训，一步步向自
己的理想迈进。
　　（2）提高心理素质　　克服网络成瘾，就要培养自己的意志、品质，增强自我约束能力，要加
强对不良情绪的调节，保持健康的情绪。
克服网络成瘾是一个艰苦的过程，没有良好的意志、品质，很难戒除。
相当数量网络成瘾的青少年，缺乏自信心，缺乏上进的勇气。
长此以往，很难振作起来，成为一个被自卑感笼罩着的人。
不但会延迟进步，甚至可能自暴自弃、破罐破摔，那将是很可怕的。
一方面，学校、家长要尊重孩子的人格，经常鼓励孩子，另一方面，青少年要进行自我磨练，提高自
己的心理素质。
学会积极的自我暗示法，遇到困难、挫折或失败，能够自己鼓励自己，自己安慰自己，学会用发展的
眼光来看待事物。
　　（3）理性认识网络　　理性认识网络也就是要求青少年能够科学地使用网络，正确的利用网络
信息。
电脑、网络是我们信息时代自然而然出现的高科技产品。
科学家发明它的目的，主要就是为了解决工作中的难题，青少年利用网络最科学、最主要的目的是获
取信息以及做研究性的学习和进行创造性的工作，要将电脑、网络当作一件工具，而不是一件玩具。
　　⋯⋯
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