
第一图书网, tushu007.com
<<心理自助术>>

图书基本信息

书名：<<心理自助术>>

13位ISBN编号：9787506477604

10位ISBN编号：7506477602

出版时间：2012-3

出版时间：中国纺织出版社

作者：高慧芳

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
<<心理自助术>>

前言

心理自助，快乐生活    人们的心理健康问题已经受到全社会的普遍关注和重视，我国有关机构近年来
进行的一系列心理健康状况的调查，表明心理问题已成为影响我国国民身心健康的一大“隐患”。
    中科院心理研究所的研究表明，在我国家庭成员中，很多人都有心理问题，这些心理问题包括心理
失衡、压力、偏执、人格分裂、情绪异常、人际关系不协调、日常行为不健康、家庭关系紧张等。
    压力过大会使人情绪低落、萎靡不振；不幸的家庭会使人焦虑叹息、紧张忧愁；受挫的情感会使人
悲观痛苦、伤心沮丧⋯⋯面对这些人生中的不如意，人们脆弱的心总会受到或轻或重的打击，但是能
否承受这样的打击，能否从这些冲击中缓过神来，能否彻底地走出不幸的阴影，关键还在于自己。
    人们常说“解铃还需系铃人”，只有认清了问题的关键所在才能寻找到合适的方法，对症下药。
但是，现实中却有些人不想或不敢去面对这样的心理现实，采取回避的态度，结果事态发展越来越严
重；还有些人尚没有认识到心理问题危害的普遍性和严重性，但是它却真真实实存在于他们的现实生
活中，影响着他们的工作和生活。
因此，对于每个人来说，都有必要认识自己的心理状况，为自己的心理健康把脉，掌握一定的心理知
识，做自己的心理医生。
    本书从心理问题的普遍性着手，分析问题的成因，描述心理问题的危害，指出心理健康的标准，然
后分别从人的性格、情绪、压力、意志、人际交往、异常行为等方面描述了容易出现的一些心理问题
，同时在分析其成因的基础上提出了具体可行的应对策略。
其中不乏生动经典的生活案例，为您在轻松的阅读中驱散心灵的阴霾，科学调适身心。
最后，又介绍了几个通用的保持良好心理状态的方法，帮您形成良好的处世心态，以便更好地融入社
会，以一颗从容、平和的心去工作、去生活，让您真正体会到人生的快乐真谛。
    编著者    2011年7月

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<心理自助术>>

内容概要

　　现代社会，心理问题越来越成为影响人们健康和正常生活、工作、社交的主要障碍。
本书从心理问题的普遍性着手，分别描述了性格、情绪、压力、意志、人际交往、异常行为等方面容
易出现的一些心理问题，并提出了具体实用的应对策略，以帮助读者驱散心灵的阴霾，科学调适身心
，实现心理自助。
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章节摘录

版权页:有人说，如果人没有感情和情绪，生活便没有快乐。
但是，情绪让我们饱尝快乐的同时，也会让我们体会到生活的烦恼。
如何更好地调节和控制自己的情绪，不仅是生活稳定的基础，也是心理成熟的重要体现。
紧张，是一种人人都具有的精神活动现象，是在一定情景下出现的情绪状态，是一种因某种压力所引
起的高度调动人体内部潜力以对付压力而出现的生理和心理的应急变化。
适度的紧张能调动人体内部的潜力，提高人们的反应速度和活动效率；但过度紧张则是一种不正常的
情绪状态，会成为人们体内的“定时炸弹”。
人们在过度紧张的情绪下，会出现脑神经兴奋和抑制过程失调的现象。
出现暂时性的不平衡时，人们会感到心慌、不安和烦躁。
偶尔的过度紧张，如果处理及时，则不会对人造成什么伤害。
但是，长期处于过度紧张状态的人，通常会缺乏耐心，心神不宁；时常感到疲乏，又无法彻底摆脱以
求宁静；在集体中，对人对事都缺乏耐心。
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编辑推荐

《心理自助术》为自己的心理健康把脉，做自己的心理医生；缓解心理压力，尽享舒适生活；发挥心
理优势，拥有健康人生。
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