
第一图书网, tushu007.com
<<心理健康忱边书Ⅱ>>

图书基本信息

书名：<<心理健康忱边书Ⅱ>>

13位ISBN编号：9787801876638

10位ISBN编号：7801876636

出版时间：2011-3

出版时间：新世界出版社

作者：牧之,童鹏飞

页数：393

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
<<心理健康忱边书Ⅱ>>

内容概要

　　《心理健康忱边书2：现代人常见心理困惑、心理疾病的自我测试与调节》提供了大量的心理测
试题，一方面使读者通过测试题来检查自己是否有栽一方面的心理问题，另一方面对心理异常、人格
障碍、病态心理、不良情绪、不良心态和不良嗜好、怪僻等一系列心理、生理不适应等常见的心理问
题以及儿童心理、青少年心理、中老年心理和两性心理等方面常出现的心理问题进行了阐释和破译，
并对这些心理疾病的治疗与调适作了详尽的剖析与说明。
　　可以说《心理健康忱边书2：现代人常见心理困惑、心理疾病的自我测试与调节》是现代人和现
代家庭测试和保持心理健康的一本工具书，常备书，更是枕边书。
　　我们不变的希冀和祝愿是：请你试着把《心理健康忱边书2：现代人常见心理困惑、心理疾病的
自我测试与调节》放在枕边，在闲暇或苦闷的时候，打开它，它可以帮助你更好地认识自己的内心世
界，发掘自身的心灵潜力，永葆身心的健康！
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康第四节 心理健康的“营养素”第五节 学做自己的心理医生第二章 心理异常的自我测试与调节治疗
第一节 神经衰弱第二节 焦虑症第三节 忧郁症第四节 恐怖症第五节 强迫症第六节 疑病症第七节 癔病
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自卑心理第二节 虚荣心理第三节 嫉妒心理第四节 空虚心理第五节 吝啬心理第六节 自私心理第七节 浮
躁心理第八节 逃避心理第九节 病态怀旧心理第十节 挫折心理第十一节 自负心理第十二节 敏感心理第
五章 不良情绪的自我测试与调节治疗第一节 紧张情绪第二节 悲观情绪第三节 急躁情绪第四节 愤怒情
绪第六章 不良心态自我测试与调节治疗第一节 猜疑心态第二节 孤独心态第三节 害羞心态第四节 完美
主义心态第五节 优柔寡断心态第六节 心胸狭窄心态第七章 不良嗜好、怪癖的自我测试与调节治疗第
八章 儿童心理健康测试与调节第九章 青少年心理健康测试与调节第十章 中老年人心理健康测试与调
节第十一章 生活、工作中常见心理健康测试与调节第十二章 保持心理健康、积极面对人生
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章节摘录

版权页：插图：首先是与职业有关的，同事间、上下级问的关系，应戒除“窝里斗”与“同行相忌”
的不良风气，应以大局为重，严于律己，宽以待人，“忍一时之气免日后之忧”、“退一步海阔天空
”，对一时难以解决的矛盾可放一放，予以冷处理，勿操之过急；与朋友交往，应宽容为上，若待人
刻薄，落井下石，将为世人所不齿。
其次，家庭成员间的关系也极为重要。
家庭是中年人情感支持的主要源泉，“金窝银窝不如自家的狗窝”，夫妻关系、亲子关系是其核心。
家庭是人生的避风港，温暖和谐的家庭可让人感到无限的慰藉；亲人的理解、关怀与支持，司以把烦
恼和痛苦减低到最低限度。
人际关系对心理保键而言是积极因素，反之，若缺乏和谐的人际关系，缺乏社会接触而陷于孤独，往
往会导致精神疾病、绝望甚至自杀。
最后，学会适当的放松技巧。
①调节情绪。
首先，良好品行有助于保持心理平衡，“君子坦荡荡，小人忧戚戚”，要力戒奢欲，要克己奉公、遵
纪守法、表里如一、光明磊落。
另外，要注意不能光靠强制来压抑情绪，而应从解决引起不良情绪的事件入手，调整认识，从根本上
来调节。
第三，有必要采取一些心理防御手段，避免和减少有害情绪。
②富于幽默。
美国哈佛大学心理学家佐治·维尔伦博士指出：幽默感是人类面临困境时减轻精神和心理压力的方法
之一。
许多研究证明，幽默有助于降低人体内皮质醇的含量，而皮质醇持续增高可使心血管功能和生理功能
受损。
恩格斯曾言，“幽默是具有智慧、教养和道德上优越感的表现”。
确实，没有幽默感的人是尊雕像，没有幽默感的家庭是一间旅店，没有幽默感的社会是不可想像的。
生活中我们总避免不了因沮丧、挫折、失败与不幸而导致的心理失衡，但具有幽默感的人善于从生活
中揭示或升华其中的戏剧成分，淡化甚至驱除不利情绪，化消极为积极情绪，从不满中分享到满足的
喜悦。
如英国戏剧家肖伯纳年迈之时，一天被一辆自行车撞倒，虽未发生可怕的事故，但对骑车者而言，毕
竟这一惊吓非同小可，所以骑车人不停地道歉。
肖伯纳打断他说：“不，先生，您比我更不幸。
要是您再加点劲儿，那就可以作为撞死肖伯纳的好汉而名垂青史啦！
”一句幽默的话语，使整个气氛顿时轻松愉快了。
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媒体关注与评论

书评请你试着把本书放在枕边，在闲暇或苦闷的时候，打开它，它可以帮助你更好地认识自己的内心
世界，发掘自身的心灵潜力，永葆身心的健康！
    现代人常见心理困惑、心理疾病的自我测试与调节。
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编辑推荐

《心理健康枕边书2》现代人常见心理困惑、心理疾病的自我测试与调节。
保持健康身心，快乐成就人生！
清你试着把《心理健康枕边书2》放在枕边，在闲暇或苦闷的时候打开它.它可以帮助你更好地认识自
己的内心世界，发掘自身的心灵潜力，永葆身心的健康！
拥有一个健康的心理，心理异常的自我测试与调节治疗，人格障碍的自我测试与调节治疗，病态心理
的自我测试与调节治疗，不良情绪的自我测试与调节治疗，不良心态的自我测试与调节治疗，不良嗜
好、怪僻的自我测试与调节治疗，儿童心理健康测试与调节，青少年心理健康测试与调节，中老年人
心理健康测试与调节，生活、工作中常见心理健康测试与调节，保持心理健康、积极面对人生。
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