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前言

随着社会的发展，人们的生活节奏不断加快，竞争意识不断增强，同时，人们的心理压力和精神负担
也在不断加大，当前，我国的社会转型进入了一个重要阶段，主要表现在，经济增长速度加快，社会
分化程度加大，利益格局差距加深。
急剧的社会变迁引发的心理问题逐渐增多。
心理问题的威胁已远远大于生理疾病的困扰，成为当代人必须面对的人生及社会问题。
有人甚至认为，人类最大的敌人不是饥荒、地震、洪水、海啸等天灾，而是比自然灾害更难以对付的
自身心理问题。
相对男性来说，女性的心理现状更是令人担忧，由于女性在就业、工资待遇、社会地位、子女教育、
照顾老人等方面的压力都远远高于男性，再加上妊娠、生育、更年期等一系列特殊时期，让女性比男
性要面临来自社会、家庭更多的困难、麻烦，承受更重的心理负担。
长期下来，许多人会不同程度地出现这样那样的心理疾病。
轻则焦虑、寝食难安，重则出现抑郁症等心理疾病。
有些女性读者也许会认为心理障碍是一种命运的安排，是无法改变的。
其实不然，读完本书，你将会发现，女性可以活得比男人更有价值，更轻松快乐！
当你承受超负荷的心理压力，精神即将崩溃时；当你在工作、学习和生活中遇到困难，自己又无所适
从时；当你在人际交往中遭受挫折，感到孤独无助时。
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内容概要

女人如花，美丽的花朵需要精心的呵护。
然而，对于现代女性来说，日益增大的生活压力和出色扮演好社会和家庭双重角色的需要，都让她们
的心理不堪重负，出现了各种心理问题。
女性的心是复杂而憔悴的，无论是在少女阶段、在职场上、还是在婚姻内外，处处都透着无奈与无助
。
本书针对现代女性的一些心理通病。
从个案症状、成因和心理进行了分析和研究，提出了切实可行的心理疏导方法。
    这是一本让女性了解自我、调整自我、解放自我、发展自我的实用指南；是一本带给女性智慧，带
给女性轻松，带给女性快乐，带给女性幸福的书籍。
现代女性不需要背着重负前行。
累与不累，就在于你能不能给自己的心理减压。
只要你愿意敞开心扉，快乐和幸福的人生就尽在你的掌握之中。
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章节摘录

插图：性格内向的女性心理健康就要注意几个方面：第一，要有几个知心良友，以便有什么问题都可
以向好友倾诉，及时化解心理问题；第二，要学会与人交往，因为女性只有在融入团体才会比较有安
全感，而且也容易化解一些产生的心理问题；第三，要与家人建立平等融洽的家庭关系，良好的家庭
氛围能让女性有一种安全感，也能化解心理问题。
二十、走出精神空虚的四种方法中年女性刘某原在公司的营销部工作，经常出差、开会，忙得连节假
日都很少休息。
随着人到中年，公司考虑她的身体情况，特别照顾她坐办公室。
然而，她人虽是空闲下来了，可心里却感到异常的空虚无聊，并时常会莫名其妙发火，她不知自己怎
么会变成这样，想知道该如何摆脱这种精神空虚状态？
事实上，“空”，指一无所有；“虚”，空也，与“实”相对。
空虚心理指一个人的精神世界一片空白，没有信仰、没有寄托、百无聊赖。
论其特点，首先，精神空虚是一种社会病，它的存在极为普遍，当社会失去精神支柱或社会价值多元
化导致某些入无所适从时，或者个人价值被抹杀时，就极易出现这种不良心理。
其次，精神空虚的危害性非常大。
人是需要一点精神的。
也就是说，一个人要有理想、有抱负、有志气，才能迎接一切挑战，有为于世界。
然而精神空虚者往往委靡不振，缺乏社会责任感。
精神空虚有碍于社会发展，也有害于人类发展，必须慎而待之。
坐享其成，“混混儿”心理自然也是空虚的。
由于精神空虚，一损国家；二害集体；三害自己。
必须认识到这一危害，通过社会努力与自我调适加以克服。
从空虚心理产生的原因可以看出，只要个人主观努力，进行积极的自我心理调适，精神空虚是可以克
服的。
（1）对社会存在抱有一种较为现实的认识。
社会是由许多组织、群体、个体组成的，社会的跨地域性、跨时空性，决定了它存在着许多亚文化。
主体文化与亚文化构成了社会形态的多元化、复杂化。
换言之，社会既有积极的方面，也有消极的方面。
这就要看主流、看社会发展的方向，绝不能以偏赅全，只看到社会的消极面，从而不求上进、委靡不
振，而应通过学习，提高思想觉悟，接受现实，正视现实，改造现实。
（2）磨炼意志，提高战胜挫折的心理承受能力和把握自己命运和行为的能力。
“不以物喜，不以己悲”，做事要有恒心，做人要有理想与抱负，正确对待失误与挫折，在逆境中锻
炼成长。
顺境中的人们也要有更高层次的追求，不能只停留在经济追求与享乐上。
（3）多读名人传记。
以名人的奋斗史作为人生的楷模，正确认识自我，不时反思自我，记录自我的人生轨迹与心理变化轨
迹。
从中感悟人生的奥秘，了解困惑与抉择的得失、理想与现实的差距，从而确立一种“积极有为”的人
生哲学，除去无精神追求的心态。
（4）积极参与社会实践或者学习琴棋书画。
实践长才干，实践出成绩。
成绩能强化个人价值，满足个人的自尊、自爱、自信的需要，能强化成就动机与自我实现的高层次要
求，为个体行为不断增添新的动力。
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编辑推荐

《女性心理健康智慧书》：心境决定你的美丽“心病”还需“心药”医女心灵自助贝贴心指导书女性
心灵SPA，打造身心健康的完美女性安于淡泊，收获健康幽默是女性健康生活的调味剂懂得放弃是一
种美丽的智慧女性自卑是一副心灵的麻痹药生气与愤怒等于自杀紧张情绪，束缚交际的绳索职场女性
保持快乐六大招式女性人际交往宜防“干涉癖”夫妻双方如何跨越“一年之痒”会“吵架”的女性让
婚姻更甜蜜女性性压抑阻碍“性”福生活产前抑郁同样不可轻视
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