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内容概要

什么是健康？
大部分人都会说身体强壮不生病就是健康。
其实这样的健康观念是片面的。
现代健康的概念，早已超出人们的传统认识，它不仅指生理上的健康，还包括心理和社会适应等方面
的完好状态，即身、心两个方面。
世界卫生组织提出“健康是身体上、精神上和社会适应上的完好状态，而不仅仅是没有疾病和虚弱”
。
心理健康已成为现代健康概念中一个不可缺少的部分。
    研究发现，全世界的人有75%的人正处于健康与疾病之间的状态，这种状态在很大程度上是由心理
问题引起的。
心理问题如果不能得到很好的诊治，也会引发身体疾病。
因此，重视心理问题已经到了刻不容缓的地步。
    据专家介绍，由于现代人生活方式的改变，生活节奏的加快，一些人的盲目行为增多，加之过分追
求短期效益，因而失败的几率较高，内心失去平衡，容易产生心理问题。
心理专家认为：“一个人的心理状态常常直接影响他的人生观、价值观，直接影响到他的某个具体行
为。
因而从某种意义上讲，心理健康比生理健康显得更为重要。
”    美国心理学大师鲍勃·卡鲁说：“人生就是一部心理学方程！
”的确，心理是人生最明显的健康指数。
如果谁重视不够，就会给自己的人生制造“心理障碍”。
我们大家都知道，生活中每个人都会有各种各样的心理，面对困难与挫折，有的人坚强、执著，有的
人则不堪一击。
前者可以顶住压力，后者则毫无希望，这就是说，不一样的心理就会导致不一样的人生。
    而本书揭开了各种心理疾病的神秘面纱，诠释了一个个心理疾病的起因，解开一个个心灵密码，让
读者可以自己为自己的心理把脉，发现问题，及时纠正，还自己一颗健康的心灵。
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    在学术研究方面成果丰硕。
曾在核心期刊上发表学术论文多篇，如《对心理战地位作用的分析》、《提高我军心理防御能力与完
善心理咨询机
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章节摘录

插图：首先是教育失当引起的心理依赖。
在精神上受到抚慰会给人一种美妙的感觉，因为人性中有它的弱点，如怕承担责任、愿意受到保护、
贪图安逸等。
人有能力不及和脆弱的时候，需要一个“权威”来解决生活中的难题，为其出谋划策，并对可能出现
的结果负责。
这在青少年身上尤为突出。
青少年是软弱的，他们需要家长及老师的保护和指导，在青少年眼中，家长尤其是老师是非常重要的
人物，他们的批评和赞许都至关重要。
有些人有较重的自卑心理，认为自己不如别人，如知识贫乏、能力不强、笨嘴拙舌，因此在与人交往
中不自觉地把自己放在配角位置，心甘情愿地接受别人的支配。
当然在依赖中也得到了某些好处，如不再孤单，感到有了“靠山”，自己的一些行为受到赞扬。
这些对自卑的人是非常有诱惑力的，代价是丧失了自我的独立性以及由于屈从而引起的内心的矛盾和
痛苦。
健康的、平等的人际关系是具有选择性的，这种选择性能使人得到友爱及独立性。
而只要存在着心理上的依赖性，就必然不会有选择，也就必然会有怨恨和痛苦。
有严重依赖心理的人一旦觉得需要别人，离不开别人，便会成为一个脆弱的人。
也就是说，如果他所需要的人离开了自己，变了心，那么他就感到被人抛弃，茫然不知所措，精神极
为痛苦，甚至崩溃。
依赖别人（如家长、师长、领导、朋友）的人，会把别人看得比自己重要，期待着别人的安抚与赞许
，会自觉不自觉地迎合别人的意愿说话、做事，以取悦对方，而将自己置于依附的地位，这样就丧失
了自我，事后会感到怨恨，心中不平，而不如此又感到内疚和不安。
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媒体关注与评论

情感和愿望是一切努力和创造背后的动力。
 　　——爱因斯坦如果一个人被别人抛弃或拒绝于团体之外，他便会产生孤独感，精神会受到压抑，
严重的还会产生无助、绝望的情绪。
　　——马斯洛居安思危、适度快乐的人往往比满于现状、高度快乐的人更富有，更健康。
与完全不焦虑相比，适度焦虑可带来更多好处。
　　——埃德·迪纳人类本性中最深的企图之一是期望被赞美、钦佩、尊重。
希望得到尊重和赞美，是人们内心深处的一种愿望，心理和生理还处在发展阶段的学生更是如此。
　　——威廉·詹姆斯经得起各种诱惑和烦恼的考验，才算达到了最完美的心灵的健康。
　　——弗兰西斯·培根
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编辑推荐

《心灵密码:做自己的心理医生》：发现之旅：很多东两那么重要，但是我们从来都没有关注过。
秘密档案：心里已经装得太满了，应该把旧的秘密尘封，再装新的。
心灵钥匙：开启一扇门的同时，记得关上身后的另一扇门。
成功助力：最大的敌人就是你自己，战胜了自己就战胜了一切。
一个孤独的旅者不是苦行僧而是坚强的探路者超越平凡飞蛾扑火也在所不惜只为那一刻心灵的释然⋯
⋯心灵密码，每天读点心理学
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