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前言

物质生活水平的提高，给我们带来的是宽敞的住房、便利的交通和优美的生活环境。
那么我们的精神是否也跟着提升，变得幸福和快乐了呢？
答案是“否”！
尽管物质的丰富与“幸福”直接相关，但人们的“幸福感”未必一定会随着物质生活的改善而提高。
美国学者罗伯特?莱恩认为，物质与幸福不是呈直线关系，而是曲线关系。
人们在衣、食、住、行这些基本需求得以满足前，物质生活每提高一点，人们的“幸福感”就会增加
一些。
但在这些基本需求得以满足之后，这种效应呈递减态势。
换句话说，就是物质生活水平越高，物质对“幸福感”的影响则越小，这种现象被称为“幸福感觉的
递减效应”。
我们在享受丰富物质生活的同时，精神生活也面临着“挑战”。
社会经济的发展，市场竞争的加剧和人际关系的日益复杂，让我们所承受的心理和社会压力加大，身
心疾病的发病率急剧增高。
世界卫生组织(WHO)曾预测，精神疾病将成为21世纪的流行病，特别是“抑郁症”，2020年将跃居世
界十大疾病的第二位。
我国精神疾病的发病率已从20世纪50年代的2.7‰上升至90年代的13.47%。
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内容概要

这是一本面向公众的科普读物，以公众普遍存在的心理问题和社会生活事件为主要内容。
本书的第一部分是常见的心理问题：如抑郁、焦虑、恐惧、愤怒、自卑和失眠的自我调适方法；第二
部分是对人影响比较大的社会生活事件：如离婚、婚外情、丧偶、失恋和急性应激生活事件的应对策
略。
本书注重知识性和实用性，语言生动，事例鲜明，是适合公众阅读的心理自助实用手册。
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书籍目录

心理问题的自我调适  一、抑郁——让“精神感冒”不再烦你　二、焦虑——一个让人怀牵梦绕的愿
望　三、恐怖—-让信念变成魔鬼　四、愤怒——一个失去理性的“暴戾”野马　五、自卑——激发人
奋进的催化剂　六、失眠——深夜潜入大脑里的小精灵生活事件的应对策略附录　常用的放松指导语
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章节摘录

目前，抑郁困扰着很多人，甚至有人说，抑郁将成为21世纪的“流行病”。
的确，抑郁障碍的发病率呈逐渐上升的趋势。
据世界卫生组织（WHO）的统计表明，全球抑郁症的患病率约为11%。
目前，抑郁症已经成为世界疾病排行榜上的第四大疾病率约为11%。
目前，抑郁症已经成为公次于心脏病排行榜上的第四大疾病，预计到2020年可能成为公次于心脏病的
第二大疾患。
抑郁障碍（包括抑郁症和心境恶劣）是一种严重的精神疾病，也是目前公共卫生体系面临的重要问题
。
抑郁症通常出现在生命的早期，并可能持续一生。
它可损害人体的整体功能（称之为职业角色和社会角色），严重影响患者的生活质量。
抑郁障碍的患病率在一般人群中为5.8%、慢性躯体疾病患者中9.4%、一般住院病人中为33%、老年住
院人中为36%、门诊癌症病人中为33%、住院癌症病人中为42%、脑卒中病人中为47%、心肌梗死病人
中为45%、帕金森病病人中为39%。
全球范围内一生中曾经感受过某种精神方面不适的人群数量已达4。
5亿人。
逐年增高的患病率和高危害性，使我们对它越来越关注，希望能够给予早期的预防和治疗。
基于这个目的，本部分将重点放在抑郁状态的识别和抑郁情绪的调适方面。
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编辑推荐

《心理自助手册》让你做自己的心理医生，送你精神中的“第三只眼睛”，用健康的思维方式 替代不
健康的思维方式。
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