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内容概要

内容提要
本书介绍了人们在现实生活中
经常遇到的一些主要的心理问题以
及对其进行预防和调适的手段，内
容涉及儿童心理保健、青少年心理
自我保健、中老年心理自我保健，社
交、求职、职业活动中的心理技巧，
应激、异态心理的自我调治和心理
自我测试等方面。
在当前国内缺少
心理医生的情况下，本书向您提供
的有关心理自我保健、调适的技术
和方法，可使您在一定程度上成为
自己的心理医生。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<心理卫生 自我保健>>

书籍目录

目录
儿童健康心理的养成
1.培养儿童健康性格的5个要点
2.现代儿童要有强者气质
3.怎样对孩子进行乐观的情感教育？

4.如何让孩子在自己的选择中培养责任感？

5.怎样培养孩子的自尊心？

6.为什么要对孩子进行平凡教育？

7.怎样正确处理孩子的谎言？

8.怎样纠正孩子的“认生”？

9.怎样纠正孩子的“窝里横”？

10.孩子没有耐性怎么办？

11.怎样纠正孩子的多动症？

12.怎样纠正孩子的孤僻性格？

13.警惕现代儿童的“高楼病”
14.为什么防止疑病要从小抓起？

父母与孩子心理沟通的技巧
15.为什么表扬孩子应该对事不对人？

16.如何了解孩子行为背后的情感？

17.让孩子懂得生气是正常的
18.对孩子的错误不用批评效果更好
19.批评孩子的10要则
20.为什么家庭教育要慎用惩罚？

21.有时“无声胜有声”
22.为什么要避免当众夸奖或批评自己的孩子？

23.限制孩子的技巧
24.避免与孩子对立
25.孩子并非不听话
26.父母应当注意避免的几项错误
27.怎样对待孩子的“市场意识”？

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<心理卫生 自我保健>>

28.如何对待孩子穿名牌？

辅导儿童学习的心理技巧
29.怎样使儿童做好入学前的心理准备？

30.怎样指导儿童学会观察？

31.怎样培养孩子的想像力？

32.指导孩子作业3法
33.陪读“三弊”
34.小学生怎样才能有更多的时间去玩？

35.小学生用电脑换笔不可取
36.怎样辅导学业不良的儿童？

37.谨防儿童“信息过剩综合症”
38.怎样调整“儿童感觉统合失调症”？

39.怎样帮助孩子纠正注意力不集中的现象？

40.如何调整小学生的学习困难综合症？

青少年提高学习效率的心理技术
41.发展智力需要培养的5种能力
42.为什么说培养非智力因素是成才的关键？

43.如何选择自己的最佳用脑时间？

44.记忆的必要心理准备有哪些？

45.增进记忆的妙方5则
46.几种有效的记忆方法
47.怎样有效地利用学习时间？

48.怎样克服学习时“走神”？

49.读书宜坐硬板凳
50.复习功课5法
51.怎样进行考前心理调适？

52.考试解题“10忌”
53.如何顺利渡过高考关？

54.诺贝尔奖金获得者的启示
55.品学兼优的学生应注意哪些心理卫生？

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<心理卫生 自我保健>>

青春期心理卫生
56.人怎样才算成熟？

57.甩掉自卑，接受自己。

58.青少年离家出走的原因
59.青少年朋友染上手淫怎么办？

60.怎样处理少女经期综合症与学习的关系？

61.中学生怎样对待早恋？

62.青少年如何抵御社会不良影响的诱惑？

63.产生挫折感后如何进行自我调整？

64.如何打破心理闭锁，消除孤独心理？

65.并非只能选择轻生
66.怎样进行青春焦虑症的自我治疗？

青年人成才心理取向
67.青年人怎样将现实自我与理想自我统一起来？

68.青年人在学习方法上存在的主要问题有哪些？

69.怎样激励自我创造精神？

70.妨碍创造力的3个“敌人”
71.怎样积累资料？

72.怎样做笔记？

73.想学习就有时间
74.为什么说读书是大学时代应做的最大课题？

75.农村大学生不必为城乡差别而自卑
76.如何做好择业前的心理准备？
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97.老年朋友怎样做好离退休的生活计划和心理准备？

98.老年人怎样使自己在心理上永不“离岗”？
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100.老年人怎样继续追求自我实现的满足？

101.对于老年人，为什么空的玻璃杯应看作是半满的？

102.如何走出离退休综合症的困扰？
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117.怎样避免单恋？
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家庭日常生活中的心理调适
123.美满家庭的标准有哪些？

124.现代家庭管理的3原则
125.怎样保持自己在爱人心目中的异性魅力？

126.为什么说中年夫妻的爱贵在同心同德？

127.为什么夫妻之间应该相互赞美？

128.触摸可增强家庭亲和度
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133.夫妻生活10戒
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135.如何进行家务劳动的心理调适？

136.给自己休息的时间且不必为此而内疚
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138.丈夫应怎样帮助妻子渡过更年期？

139.你了解自己的丈夫吗？

140.你了解自己的妻子吗？

141.做儿媳妇的艺术
142.做婆婆的艺术
143.性和谐的心理特征有哪些？

144.中年夫妻的性生活应注意些什么？

145.老年夫妻的性生活应注意些什么？

婚姻危机的心理调适
146.怎样防止中年“爱情厌倦”心理？

147.如何解除夫妻关系的危险信号？

148.婚姻危机的征兆及对策通常有哪些？

149.哪些夫妻类型容易出现婚外恋？

150.“贤妻良母”应多些危险意识
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153.为了幼小的孩子应慎提离婚
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157.怎样克服再婚的心理障碍？
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塑造自我形象的心理对策
159.应试时最好不要穿新衣服
160.应聘面试最好独自前往
161.面试时请勿抢先答话
162.不要轻视年轻的主试
163.应试宜以运动类项目作为业余爱好
164.选择名人作为崇拜对象
165.告别时给人留下一个好印象
166.为什么不要过分谦虚？

167.自己认为正确的事就大声讲出来
168.坚信自己的判断
169.为什么不要扩大自己的劣势晕轮？

170.与人交谈时应避免“自慰”动作
171.要看着对方的眼睛说话
172.与人交谈最好保持浅坐的姿势
社交中的心理战术
173.社交中的最佳空间距离
174.为什么与人相处应保持一定的距离？

175.与生人谈话时最好面对同一方向
176.复诵对方的委托，会增加对方对你的信任。

177.多替别人着想，会使你的社交活动大获成功。

178.道歉时应直接说出重点
179.如何走出“魔鬼时间”？

180.怎样巧妙地让客人告退？

181.如何在必要时说“不”？

182.以自己的艰难历程拉近与对方的心理距离
183.谈判时应注意的5个基本原则
184.要在不易被人说服的距离上同人谈话
185.怎样应付他人的“细节攻击”？

186.怎样用逆反心理战胜对方的消极暗示？

187.必要时请假装糊涂
188.冷静地对待暴力作风
189.怎样回赠对方的抱怨？

职业活动中的心理技巧
190.穿着方式要能显示出你的进取心
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191.为什么职业女性的工作服装不宜太时髦？

192.会议发言的技巧
193.提意见越具体越好
194.发展一门专长，别人就会对你刮目相看。

195.向上级汇报工作时应先说结论
196.与上司相处，不能只管做事不管做人。
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198.怎样向上司提出反对意见？
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现代人心理调适新法
204.健康心理的基本标准
205.怎样积极有效地维护自己的心理健康？

206.自我暗示5原则
207.怎样积极释放个性潜能？

208.为什么说肯定自己就是力量？

209.怎样拥有更多的时间？

210.帮助别人就是提高自己
211.竞争社会里不能与世无争
212.怎样建立内在的安全感？

213.只要愿意，就可以做任何事。

214.一个忠实的听众能极大地减轻你的心理压力
215.怎样消除心理疲劳？

216.简便易学的身心放松操
217.“脑体操”5法
218.练笑是一项有益的健身体操
219.好书是一种精神药品
220.你适合听什么样的音乐？
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243.怎样进行病态固恋的自我纠正？

244.怎样对病态的怀旧心理进行自我调适？

245.怎样摆脱恶梦的纠缠？

246.怎样对神经衰弱进行自疗？
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250.压抑心理的自我调节
251.自恋型人格怎样进行自我治疗？

252.怎样纠正逃避型人格？
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四、心理适应能力自测表
五、挫折容忍力自测表
六、SAS焦虑自评表
七、你有处理心理压抑的能力吗
八、你需要心理治疗吗
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