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前言

进人21世纪，我们从过去物质贫乏的年代进入了一个经济空前繁荣，科技文明飞速发展的时代，从过
去只求温饱，无暇关注生活质量的窘境中走了出来，生活在我们的手中焕发出五彩的光芒。
我们越来越重视生活质量，越来越关注内心世界。
然而生活节奏不断加快，竞争日趋激烈，人际关系愈加复杂，随之而来的一系列问题也给人越来越大
的精神压力，使越来越多的人陷于心理问题的困扰而不能自拔，以至于“人类进入了情绪失重年代”
。
我们每个人本应如赤子般纯洁无瑕，心理健康，但由于在生命历程中所受到的心理伤害，生活中的所
谓正常人，其实并不在人的最佳状态，只是处于最佳状态与疾病之间的亚健康状态，实际与自然赋予
我们的能力有很大的差距。
著名医学心理学家乔治·斯格密指出：“如果说人生的成功是珍藏在宝塔顶层的桂冠，那么，健康的
心理就是握在我们手中的一柄利剑。
只有磨砺好这柄利剑，才能一路披荆斩棘，最终夺取成功的桂冠。
”成功需要健康的心理，没有健康心理的成功早晚会出现“漏洞”，甚至会塌陷。
所以，为了更好地工作和学习，我们必须学会调适自己的心理，使它不至于倾覆自己的人生。
心病还得心药医，解铃还需系铃人。
人的心理缺陷不可能彻底消除，但是可以弥补，可以跨越。
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。
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。
目前我们找心理医。
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内容概要

　　《最实用的101个心理健康法则》从101个方面，以具有代表性的心理案例，加以深入浅出的心理
学理论分析，指出心理问题的根源以及危害，讲述不良心理情绪的克服和行为人格障碍的调适，介绍
了简单易行、具有实效的心理疗法。
在陷入心理困境的时候，我们只有掌握了调适的方法，才能调出一个好心情，享受生活的快乐。
　　这些心理健康法则可以为你揭开各种心理疾病的神秘面纱，诠释心理疾病的密码，让你可以为自
己的心把脉，及时发现问题并纠正，还自己一颗健康的心。
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章节摘录

传统的医学理论认为，人体的活动并不是都可以通过这种反馈方式来调节的。
那些自主功能活动（如肢体肌肉活动等）之外的非自主功能活动如心跳、血压、体温等不受意念控制
，因而是无法调节的。
然而事实证明，类似于气功、瑜伽这类古老的练习方法，确实能控制人的心跳和体温。
1967年，医学家通过对各种内脏反应的研究，发现许多内脏功能确实是可以控制的，从而为生物反馈
疗法打下了基础。
研究者用一种箭毒类药物阻断小白鼠的神经化学物质的传递作用，使动物处于瘫痪状态，以排除骨骼
肌的影响。
他们采用电刺激鼠脑的愉快中枢（下丘脑内侧）和回避电刺激两种方法强化训练加快或减慢心率。
前者以声、光为刺激，在刺激过程中，小鼠的心率若朝着期望的方向变化时，实验者立即刺激鼠脑的
“愉快中枢”作为奖励。
如不在声、光刺激过程中出现心率变化，则不奖励。
后者则呈现给小白鼠一个刺激信号，经过5秒钟后随即有一个脉冲电流刺激小白鼠的尾巴。
在刺激过程中，小鼠可以用正确的心率反应来关闭电击以避免电刺激。
结果表明，动物在这两种方法的训练中短时间内都达到了预期的要求。
实验还证明，未经箭毒类药物处理的小白鼠经过训练，其心率、血压等反应均可朝着所期望的方向变
化。
随后在人身上进行的反馈研究也获得了成功，心率、血压、皮肤电反应等经过训练都可以在一定程度
内由意念控制。
·生物反馈就是利用各种专门仪器等检测装置把有关人体内部某些特定的生理状态，诸如皮肤温度、
血压、心脏搏动、肌电以及脑电节律等动态信息，经仪器检测、放大和转换，通过记录、显示系统，
将此种信息转变为易于理解的信号如声、光等，直接而又不断地反馈给患者，使患者能够看到、听到
或感到当时自己体内这些生物过程的动态变化水平；患者根据反馈信号所提供的信息有意识地控制某
些病理过程，促进功能恢复，从而达到治疗疾病的目的。
生物反馈疗法目前在临床应用较广，情绪不安定及精神处于紧张状态的大部分人都适用生物反馈疗法
。
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媒体关注与评论

身体的健康在很大程度上取决于心理的健康。
    ——(英)约翰·格雷
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编辑推荐

《最实用的101个心理健康法则》：什么是幸福？
拥有金钱？
很多大富翁整日为琐事奔波，似乎忙碌的工作是无穷无尽的。
他们恨不得一掷千金来换得片刻的宁静。
拥有权力？
很多当权者日夜不安，生怕自己的权力会被别人分享，几乎没有一天能睡个好觉。
拥有知识？
很多学富五车的人似乎并没有从知识中得到幸福，有些人不仅做出了违背常识的事情，还被自己折磨
得面容憔悴。
获得事业上的成功？
成功是没有顶点的，很多成功人士其实都认为自己不是最成功的一个，为了能够更成功，他们像神话
中的西西弗斯一样不停地向山顶推着石头。
我们说，拥有健康的人才是最幸福的，而心理健康尤为幸福之本。
自我意识情绪情感智力测试人格测试人际交往恋爱婚姻职业兴趣自我意识 情绪情感 智力测试 人格测
试 人际交往 恋爱婚姻 职业兴趣
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