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内容概要

　　《专业技术人员心理调适》主要内容包括：绪论、专业技术人员的心理保健、专业技术人员的认
知、专业技术人员的情绪调适、专业技术人员挫折承受力的提高等。
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书籍目录

第一编 概念与理论
第一章 绪论
第一节 心理健康概述
一、心理健康的含义
二、心理健康的标准
三、影响心理健康的常见因素
第二节 心理调适及其在专业技术人员成长中的意义和作用
一、心理调适概述
二、心理调适的策略
三、心理调适在专业技术人员成长中的意义和作用
第三节 心理咨询和治疗的主要理论流派
一、精神分析疗法
二、行为疗法
三、认知疗法
四、来访者中心疗法
第二章 专业技术人员的心理保健
第一节 专业技术人员的身心特点
一、专业技术人员的生理特点
二、专业技术人员的心理特点
第二节 专业技术人员的心理社会问题
一、专业技术人员的职业问题
二、专业技术人员的社会化问题
三、专业技术人员的爱情和婚姻问题
第三节 专业技术人员的心理保健措施简介
一、社会对专业技术人员心理保健的责任
二、专业技术人员自身的心理保健
第二编 问题与调适
第三章 专业技术人员的认知
第一节 专业技术人员的认知概述
一、认知
二、社会认知
第二节 专业技术人员存在的认知问题
一、专业技术人员可能存在的认知问题
二、常见的社会认知偏差
第三节 专业技术人员认知的调适
一、专业技术人员认知问题的调适
二、专业技术人员社会认知问题的调适
第四章 专业技术人员的情绪调适
第一节 情绪概述
一、情绪的概念
二、情绪的维度
三、情绪的功能
四、情绪的理论
第二节 情绪与健康的关系
一、情绪对健康的影响
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二、情绪与健康关系研究的新进展
三、健康情绪的判断标准
第三节 常见的情绪障碍
一、焦虑
二、抑郁
三、恐惧
⋯⋯
第三编 压力与应对
附录
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章节摘录

版权页：   插图：   （三）稳定性 健康情绪的发生、发展皆有其规律性，其一旦发生，开始反应比较
强烈，而后随着时间的推移，反应渐渐减弱。
如果情绪发生之后，顿时渐弱，变化莫测，即是情绪不稳；如果情绪发生之后，减弱过缓，甚至情绪
“固着”，则是情绪变化不灵活。
这两种情况下的情绪都是不健康的。
如笑的发作突然、迅速且强烈，髓后渐弱直至停止，这是正常笑的过程。
若发笑启动慢而弱且逐渐加强，或笑起来变化无常，中途突然停止，都可认为是情绪不稳定；若笑起
来持续不停，或不能因情境改变而改变，则称为不灵活。
此外，对于严重的打击、挫折，情绪持续的时间可能会长一些，但当刺激情境消失后，应当在短时间
内淡化和转移，否则就可能是情绪不健康的表现了。
 （四）自制性 健康的情绪是可以受自我调节和控制的，所以人们可以掩饰情绪，转移情绪，即把消
极情绪转化为积极情绪，把激情转化为冷静，尽量使情绪表达既符合社会的要求，又符合自身的需要
，在不同的时间和场合有恰如其分的表达；而不健康的情绪则自我调节差，一旦激情爆发，便有如脱
缰的野马不可驾驭，如果是消极情绪还会酿成不良后果。
 （五）充分发挥积极效能 情绪乃是人们适应环境的重要心理机能，健康的情绪可以使人达到良好的
适应水平。
为此，情绪的指向应当是对人、对事、对自己都有益的事物。
比如说，激情爆发可以毁物伤人，这不能算是健康的情绪，但激情发生，见义勇为，则为健康的情绪
。
而且，情绪要产生积极的效能，达到良好的适应，就不能只停留在内心体验上，而应当变成积极的、
增力的行为，向有利于人民事业的方向发展，向有益于身心健康的方向发展。
积极的情绪可促进人际交往，提高学习和工作效率；消极的情绪则使人退缩、孤僻，工作、学习效率
下降。
 （六）积极的情绪多于消极的情绪 这种状态表现为：乐观开朗，充满热情，富有朝气，善于自得其
乐，对自己、对生活充满信心和希望。
当然，这一健康标准并不否认消极情绪本身的存在价值及其合理因素。
只是说，情绪健康的人，积极性质的反应多于消极性质的反应，并且消极情绪持续时间较短，反应强
度较轻，也不会无缘无故地牵涉那些与引发消极情绪无关的人和事。
 当然，健康的情绪并不一定需要严格符合以上每条标准。
只要你能悦纳自己，自信乐观，经常保持开朗、愉快、满足的心境，对生活和未来充满希望，在挫折
、困难和逆境面前保持百折不挠的毅力，就表明你的情绪是健康的。
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编辑推荐
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