
第一图书网, tushu007.com
<<做自己的心理医生大全集>>

图书基本信息

书名：<<做自己的心理医生大全集>>

13位ISBN编号：9787802554719

10位ISBN编号：7802554713

出版时间：2010-6

出版时间：企业管理出版社

作者：牧之

页数：411

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
<<做自己的心理医生大全集>>

前言

自己是最好的心理医生荣格说过：“心灵的探讨必将成为一门十分重要的学问，因为人类最大的敌人
不是灾荒、饥饿、贫苦和战争，而是我们的心灵自身。
”每个人都有一些需要打开的“心结”。
这些心理盲点，如果任其积聚，超过了一定界限就会造成心理疾病；而如果得到及时的调节，又可能
很快恢复正常，但是长期以来，中国人似乎更关心自身的生理环境，对营养保健、锻炼强身投入了极
大热情，却忽视了对健康同样重要的心理环境——稳定的情绪、愉悦的精神、坚定的意志等等。
事实上，心理健康的重要性远远超过一般人的想像。
有资料显示：在当今社会，引起各种疾病的原因中，有70％至80％与心理因素有关，这些疾病包括高
血压、冠心病、胃和十二指肠溃疡及一些皮肤病。
我们生活在一个复杂而且不断变化的时代，不论这些变化是否是我们所追寻的，现实的压力总是迫使
我们不停地向前运行。
人们在各自的领域里被社会异化，人群中充满了焦虑、烦躁、愤怒、失落、紧张、恐惧，人类陷入了
一场前所未有的心理危机。
有句成语叫“解铃还须系铃人”，说的是南唐时候的故事：金陵清凉寺有一位法灯禅师，性格豪放，
平时不太拘守佛门戒规，寺内一般僧人都瞧不起他，唯独主持方丈对他颇器重。
有一次，方丈在讲经说法时询问寺内众僧：“谁能够把系在老虎脖子上的金铃解下来？
”大家再三思考，都回答不出来。
这时法灯刚巧走过来，他不假思索地答道：“只有那个把金铃系到老虎脖子上面去的人，才能够把金
铃解下来。
”方丈听后，点头称赞。
“解铃还须系铃人”的成语从此世代流传下来，用来比喻谁造成的困境还得由谁自己来解决。
对待我们所面临的心理问题也是一样，别人不可能代替我们解决，就像不能代替我们呼吸一样。
相信自己的治愈潜能，像呵护孩子一般呵护我们的心灵，多给自己一点时间和空间，再多一些耐心，
你就是自己最好的心理医生！
无论男女，其一生都逃脱不了心理问题的困扰。
当你感到“今天有点烦”的时候，怎能不想找到一把心灵的“梳子”，来梳理，一下纷乱的思绪？
然而，由于各人自身因素、环境因素的不同，每个人的调节能力都有差异。
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内容概要

长葆身心健康的心灵圣经，让你在闲暇或苦闷时认识自己    荣格说：“心灵的探讨必将成为一门十分
重要的学问，因为人类最大的敌人不是灾荒、饥饿、贫苦和战争，而是我们的心灵自身。
”    无论男女，其一生都逃脱不了心理问题的困扰。
当你感到“今天有点烦”的时候，怎能不想找到一把心灵的“梳子”，来梳理一下纷乱的思绪？
    本书以具有代表性的心理故事和科学条理性的分析，讲述了各种异常心理产生的根源及各种简单易
行的解决方法，并介绍了与你的日常生活息息相关的各种心理及随之产生的种种行为。
让你在轻松阅读中引导自己走向阳光！
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现为心理学专栏作家．出版有《管理要读心理学》《心理健康枕边书》《心理学的帮助》等畅销书。

    人人都可能产生心理问题，无论男女，其一生都逃脱不了心理问
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章节摘录

瑶瑶的可能回答：瓶子里的多；坛子里的多；一样多。
问题三：天生的盲人恢复视力以后会怎样？
现在运用外科手术使那些天生的盲人在晚年恢复视力，已不是什么奇迹。
在拆除绷带的头几天里，你认为这样的人：什么也看不见；看到的只是一片模糊；只看到一些模糊不
清的影子在晃动；不用触摸就能认出熟悉的东西；只有在触摸一下并看一看后才能认清东西；看到的
一切东西全都上下颠倒。
问题四：哪一种决定风险大？
一群朋友准备把一些钱作为共同资金在赛马会上花掉。
在每次比赛前他们都分别写出赌注的意见，然后集中商讨，做出全组决定。
在每项比赛上，最慎重的决定是一点赌金也不押，较为冒险的决定是在最有可能获胜的马上押少量的
赌金，而非常冒险的决定是在不大可能获胜的马上押大量的赌金。
与个人意见的平均情况相比，全组的决定可能：更慎重；更冒险；既不更慎重也不更冒险。
下面是心理学上的答案：问题一的答案：做一个梦要用若干分钟，而且每个人每天夜里都会做好几次
梦。
看到这个答案你可能会很奇怪，觉得自己没做什么梦或梦没那么多。
这是因为你将梦忘记了，或只记住了醒来之前的那个梦里的一些片段。
研究梦的心理学家做过实验：把微小的电极贴在正在睡觉的人的头上.记录下脑电波变化情况，以便抓
住人在睡梦期间脑电波活动的特殊模式。
睡觉的人在出现这种脑电活动时被叫醒，他们会说正在做梦。
这说明做梦与这种特殊模式的脑电波是同时发生的。
并且此时，还伴有如下现象：眼球在眼皮下快速转动，男性还会伴有阴茎勃起，而且梦中所发生事情
的持续时间几乎和这种事情现实发生所持续的时间相等。
不光人会做梦，动物也会做梦——梦具有普遍性。
美国麻省理工学院的研究人员曾做过一个实验：让老鼠在几个小时之内不停地围绕一个类似迷宫的圆
形跑道转圈，这一情景就会准确地出现在它们的梦境中。
马修·威尔森博士及其同事负责该项研究。
他们利用巧克力汁为诱饵诱惑脑部装有微型电极的老鼠不停地在“迷宫”中奔跑，然后在老鼠睡觉时
对其脑部单个神经元的活动情况进行跟踪，特别是对一个名为“hippocampus”的脑部区域——这一区
域也是人类记忆形成的关键区域——进行了细致研究。
研究发现，老鼠在睡觉时也经历眼睛快速眨动这一阶段。
对于人类，这一阶段人脑正在做梦。
研究人员通过跟踪老鼠的脑电波可以判断出其在奔跑梦境中的奔跑速度及其在“迷宫”中所处的位置
。
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编辑推荐

《做自己的心理医生大全集》：破译现代人常见的心理困惑，让你更好地认识自己的内心世界，发掘
自身的心灵潜力。
一本快乐生活的实用工具书；一本心理疾病的预防前沿书；一本心理危机的自我援助书。
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