
第一图书网, tushu007.com
<<做自己的心理健康顾问>>

图书基本信息

书名：<<做自己的心理健康顾问>>

13位ISBN编号：9787502832124

10位ISBN编号：7502832122

出版时间：2007-1

出版时间：地震出版社

作者：吴岩

页数：264

字数：277000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<做自己的心理健康顾问>>

内容概要

生活中的每一个人，承担各自的社会责任。
都存在不同程度的心理问题。
随着社会不断变革，人们的情感、思维方式、知识结构、人际关系都在发生着变化，容易引发心理问
题。
    从理论上讲，一般的心理问题都可以自我调节，每个人都可以用多种形式自我放松，缓和自身的心
理压力和排解心理障碍。
面对“心病”，关键是你如何去认识它，并以正确的心态去对待它。
虽然我们找心理医生看病还不能像看感冒发烧那样方便，但提高自己的心理素质．学会心理自我调节
，学会心理适应，学会自助，每个人都可以在心理疾患发展的某些阶段成为自已的“心理医生”。
    于是有人提出，现代人要学习一种新的生存技能一做自己的心理健康顾问，帮助自已化解工作与生
活中的各种心理压力。
    做自己的心理健康顾问，就是学习让自己拥有精神中的“第三只眼睛”，理智地观察自己情绪的变
化，寻找心理扰动的原因。
就像西方传说中每个人都拥有的“守护天使”，在关键的时刻给予自己智慧，帮助自己正确应对纷繁
复杂的现实。
不至于迷失方向。
陷入痛苦和忧愁等消极情绪中。
    心理问题最终要靠自身来解决，自我解决心理问题，最终拥有健康明媚的生活。
本书结合目前人们的心理现状，及可能出现的各种心理问题和心理障碍，通过生动真实的案例和深入
浅出的心理学理论的分析，给大家指出了简单易行、效果显著的解决途径。
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编辑推荐

　　在生活节奏越来越快，工作压力越来越大的现代社会，每个人的心理都在承受越来越多的挑战，
在面临人生挫折、情绪波动、心理伤害的时候，提高自已的心理素质。
学会以正确的心态去认识它、对待它，学会心理调节，学会心理适应，学会在心理疾患初始的阶段做
自己的“心理医生”，将心理问题扼杀于萌芽中。
中西方的经验也表明，一般的心理问题都可以自我调节，每个人都可以用多种形式自我放松，缓解自
身心理压力。
排解心理障碍。
　　你是不是常常觉得莫名的烦躁、忧虑、愤怒或者不安呢？
却无法更好地排解、消除它们呢？
　　心理问题已经成为现代人健康面临的重大威胁。
　　每个人都应该拥有精神中的“第三只眼睛”，找到自己心灵的“守护天使”，在关键时刻用自我
智慧，祛除阴霾，重获快乐。
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