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内容概要

随着现代社会的发展和现代人健康观念的转变，人们愈来愈认识到，人类的健康已不仅仅是指有形的
躯体健康了，还应包括无形奇妙的心理世界的健康。
心理养生已成为人们日常保健的新概念，并将成为人类21世纪的健康主题。
    北京科学技术出版社出版的“孙波心理养生”大型系列丛书《中国人的“心病”——1000种异常心
理分析及其矫治》(社会异常心理卷·4册)，就是孙波同志继《军人学习心理学》、 《军人自学心理
探秘》、《领导者异常心理》和“孙波心理养生”大型系列丛书《中国人的“心病”——1000种异常
心理分析及其矫治》(婚恋异常心理卷·5册)等数十部心理学专著出版之后，独立撰写出版的又一套大
型心理养生、心理疾病防治系列专著。
该套丛书围绕心理养生这个已成为人类21世纪健康主题的大问题，对当代中国各个阶层人员容易出现
的千余种心理问题、心理矛盾、心理困惑、心理障碍、心理疾病等，逐一进行分析，并提出预防与矫
治的办法，为人们提供心理养生、心理保健与心理疾病矫治的对策与措施，帮助人们调节情绪，平衡
心态，健全人格，净化心灵，矫正行为，恢复与增进心理健康，这套丛书的出版，可以说是孙波同志
为当代中国人奉献的又一份丰盛的心理保健与心理养生的“滋补佳品”。
这套丛书的学术价值、理论价值、应用价值及收藏价值是毋庸置疑的，相信广大的读者、学者阅后会
有同感。
     本书作者从“生物－心理－社会”新的医学模式出发，运用现代心理学和中医心理学的理论，对当
代中国社会中各种人群中广泛存在的心理问题进行了分析，并提供了实用的预防和矫治方法。
特别是，作者在运用中医药调治人的心理疾病方面作了可贵的尝试，突破了传统的“心病”只用“心
药”医的范式。
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作者简介

孙波，现为解放军总政治部副师职干部，大校军衔；中国心理学会会员、国家首批中医助理医师。

    他先后任部队新闻干事、报社编辑、军队教官、宣传干事等职。
近年来先后在全国性刊物发表小说、报告文学、学术论文800余篇。
中篇小说《儿子要走的路》获建国30周年献礼作品
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书籍目录

第一章 举起胆识的盾牌——恐惧心理分析及其矫治 一、一个黑暗中的阴影，竟吓乱一旅官兵——恐
惧心理的含义 二、精神防线一旦瓦解，那么整个人就会被击溃——恐惧心理的表现 三、心灵的皱折
竟是这样突显的——恐惧心理的特征 四、你恐惧什么——恐惧心理的类型 五、人生来就不会胆小的
奥秘——恐惧心理的形成 六、恐则气下，惊则气乱——恐惧心理的危害 七、一旦你正视恐惧，它就
不那么可怕 八、胆识拿在手，世界行你走第二章 自信阳光照心房——自卑心理分析及其矫治 一、不
幸的命运从自卑开始 二、将命运操纵在他人手中 三、燃起自弃的火焰，将自身投入火坑 四、人生最
致命的自掘陷阱 五、自己打败自己的根源就是自弃 六、阻止你快乐、成功、自信、轻松和幸福的恶
魔 七、谁都比你强，你比谁都强 八、胸中自是奇，乘风破浪，平吞万顷苍茫；脚底由来阔，历险穷
幽，飞度千寻杳霭第三章 拨开疑云心扉亮——怀疑心理分析及其矫治 一、无中生有起疑心，对人对
事不放心 二、怀疑是一柄锋利的双刃剑，切莫让它轻易出鞘 三、心中的猜疑有如蝙蝠，他们永远只
在黄昏里飞舞 四、无病呻吟的“病人” 五、傻人多疑，愚人多忌 六、对人起疑心，害已又害人 七、
心底无私天地宽，遇有疑事自不难 八、长相知，不相疑，让信任时时伴随你第四章 偏激处世误终身
——偏激心理分析及其矫治⋯⋯第五章 侥幸处世必招祸——侥幸心理分析及其矫治第六章 拨开定势
的迷雾——定势心理分析及其矫治第七章 莫让困惑啃咬心灵——困惑心理分析及其矫治第八章 羞怯
人生从来悲——腼腆心理分析及其矫治作者的话
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章节摘录

　　（一）惧怕　　惧怕是恐惧心理最基本的表现之一。
人由于惧怕某些事物对其的伤害，因而会产生怕见、怕看、怕摸、怕动、怕近等心理表现。
在现代战争中，各国都在研究运用恐惧心理战，来先击败对方的心理防线。
比如，在英阿马岛战争之中，英军就利用其强大的宣传攻势及心理战手段，造成了阿军的巨大恐惧，
为攻占马岛创造了条件。
英军登陆后，虽然没有遇到阿军的激烈抵抗，但还是组织了强大的火力，其目的就是造成阿军的恐惧
心理英军在包围阿根廷港后，部署了大量的火力，其战舰上的大口径火炮，以每分钟30发的射速进行
打击，战斗机不断投下重磅的炸弹。
那冲天的火光，震天动地的炸弹，给阿军以很大的精神压力。
同时英军还利用当地的电台、报纸大肆宣传英国尼泊尔籍士兵是多么凶狠，还发表他们手持廓尔喀弯
刀的照片，以加剧阿军的恐惧感，从而造成阿军的极大恐惧，战斗中有许多阿军闻风而遁，英军以极
小的代价取得了胜利。
　　（二）焦虑　　恐惧心理的另一个表现是焦虑。
但这种焦虑又是不完全的焦虑，是粘连着某个人物、某种事物、某个情境的焦虑。
其焦虑的程度常可达到不得安宁和惊慌的程度。
焦虑来自最初的恐惧。
人都会有过或多或少的恐惧，这是对危险的一种保护性反应。
有时恐惧超出一定的危险程度，有时并无实在的危险而有恐惧，恐惧危险的来临，这些情况都会形成
最初的焦虑。
焦虑对一个人来说，既有利的一面，也有不利的一面。
一个人毫无焦虑，就不会知道什么叫恐惧，当危险真正来临的时候，将无以应付。
无焦虑就会对现状持满足的态度，不去为未来奋斗，没有危机感，不思进取。
在对付危险的时候，也会有过度的心理准备，从而形成失去正确认识和对策的异常反应，这就是焦虑
反应。
比如，一个没有思想准备的母亲，见自己的儿子触电了，会不顾一切地扑上前去直接用手拉开电线。
　　&hellip;&hellip;
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