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前言

　　拥有健康、成功的人生才是最幸福的，而心理健康则是幸福之本。
无论你多么强壮、多么富有、多么渊博、多么伟大，如果受到不良心理的困扰，人生的幸福就会受到
影响。
而许多原本一无所有的人，正是因为拥有健康的心理，反而创造了幸福的生活，成就了辉煌的人生。
　　近年来，我国社会发展的事实表明，我们身边的大多数人，甚至包括我们自己，都已经切实感到
，在经济、文化、价值观等社会因素急剧变化的时代，我们所面临的心理问题已经越来越突出，诸如
浮躁、抑郁、焦虑等。
所以，随着人们物质生活和精神生活的丰富和提高，怎样保持心理健康，已经成为人们十分重视的问
题。
　　由儿童到老年，由贫困到富裕，在一个开放的社会中，任何人都无法摆脱心理问题的侵袭。
只有心理健康的人才能感到生活的幸福，才能享受到成功的乐趣。
　　我们说“性格决定成败，情绪影响人生，心态改变命运，压力左右幸福”，而性格、情绪、心态
、压力等都属于心理的范畴。
人无论在何时，做什么事，可以说都要受到它们的影响，因为没有谁可以在无意识的支配下去做事。
　　美国著名心理学家威廉·詹姆士曾说：“播下一个动作，你将收获一种习惯；播下一种习惯，你
将收获一种性格；播下一种性格，你将收获一种命运。
”性格的好坏在很大程度上决定着一个人的成败。
优秀的性格，如深思熟虑、沉着冷静、善于自控、达观开朗等，这些都有助于人们做成大事，获得成
功。
而不良的性格，如优柔寡断、敏感多疑、易于冲动、抑郁沉闷等，则会影响一个人潜能的发挥，最终
不利于其走向成功。
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内容概要

拥有健康、成功的人生才是最幸福的，而心理健康则是幸福之本。
无论你多么强壮、多么富有、多么渊博、多么伟大，如果受到不良心理的困扰，人生的幸福就会受到
影响。
而许多原本一无所有的人，正是因为拥有健康的心理，反而创造了幸福的生活，成就了辉煌的人生。
    本书主要从人类心理活动的各个方面、人生成长的各个时期、学习工作的各个阶段，以及情感生活
的各个部分，来解读心理对人一生的影响。
本书力求用最简练的语言来解读各种心理现象，用最有效的方法来帮你调适各种心理障碍，用最科学
的理论来指导你的心理发展进程。
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章节摘录

　　第一章 心理影响一生——影响人生的“心”因素　　一、现代健康模式新概念　　研究表明，当
前疾病的致病因素除了生理和遗传因素以外，通常还包括以下几种致病因素。
　　环境污染因素，如噪声、大气污染、水体污染、食品污染等；社会心理因素，如住房困难、工作
挫折、人际矛盾、亲人丧失、个人心理缺陷等；生活方式因素，如吸烟、酗酒等。
　　调查显示，由心理、社会因素共同作用所引起的各类心理疾病和心身疾病占了2/3，而由单一因素
引起的单纯躯体疾病患者仅为1/3。
可见，心理、社会因素也是人类健康的重要因素。
　　面对日益复杂的疾病，尽管新药层出不穷，手术和理疗等治疗技术不断进步，医疗设备也不断换
代，可是其疗效却往往不尽如人意。
此时，生物医学模式的局限性和消极影响也逐步暴露出来。
　　在这种形势下，心理、社会因素对人们健康的重要影响也日益凸现出来，并引起了人们的重视。
于是，新的生物一心理一社会医学模式应运而生，逐渐取代了传统的生物医学模式。
新医学模式下，确认的医生治疗疾病的手段，从传统的服药、手术和理疗，变为服药、手术、理疗和
心理治疗。
　　世界卫生组织规定：“所谓健康就是在身体上、心理上、道德上、社会适应上完全处于良好的状
态，而不仅仅是单纯的没有疾病或虚弱状态。
”　　这一概念不仅涉及人的生理问题，而且涉及心理、道德和社会适应方面的问题，将生理健康、
心理健康、道德健康和社会适应健康四方面结合起来就构成了健康的整体概念。
其中道德健康是刚被纳入健康概念中的。
　　生理健康是人们正常生活和工作的基础。
生理不健康，就谈不上健康，更谈不上长寿。
生理健康主要指人的身体能够抵抗一般性感冒和传染病，体重适中，体型匀称，眼睛明亮，头发有光
泽，肌肉、皮肤有弹性，睡眠良好等。
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编辑推荐

　　《心理影响一生》主要从人类心理活动的各个方面、人生成长的各个时期、学习工作的各个阶段
，以及情感生活的各个部分，来解读心理对人一生的影响。
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