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内容概要

　　在裁剪精良、线条笔挺的职业装里面，常常包裹着现代都市人一颗疲惫焦虑的心。
像一个个陀螺一样，许多人都在不停地周旋于周末加班、情感危机、银行债务和办公室里各种流言蜚
语之中。
人们忙得焦头烂额，筋疲力尽。
　　紧张的节奏、拥挤的空间、来自方方面面的压力，让人们在拥有更多物质享受之余，失去了更多
心灵的自由和身体的安康。
这个时代流行网上聊天，流行无厘头电影，也同样流行抑郁症、焦虑症、失眠和恐惧。
人们为朝不保夕的工作而担忧，为随时可能分崩离析的家庭而操心，为自己的安全而忐忑，为潜伏的
健康危机而惶恐⋯⋯人们的生活竟然被这么多的忧虑弄得一筹莫展。
面对各种来势汹汹的心理问题，人们手足无措，急需帮助，但却无从下手。
因为心理医生在我国尚未普及，并且各种心理咨询专业的书刊深奥难解，让人望而却步。
　　一直以来，人们将注意力集中在自己的身体疾病方面，很少去留意心理和精神层面的健康与调适
。
然而随着现代生活步伐的加快，人们越来越关注自身的心理健康。
健康应该是一种在身体上、心理上和社会功能上的完满，而不仅仅是没有疾病和虚弱的生理状态。
如何知道自己心理是否健康？
如何增强心灵的免疫力？
怎样快速有效地进行自我心理调整？
怎样使自己的心理潜能得到更好的发挥，享受幸福，走向成功？
这些一直都是人们在苦苦地寻觅和探求的社会热点。
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