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内容概要

一个优秀的女性，应该是热爱生活的，是愉快接纳他人的，是自知自爱的，是情绪稳定的，是坚强快
乐的，具有这些优秀品质的基础就是健康的内心世界。
女性要解决自身的心理问题，要靠自己积极的人生态度，平时要多学习心理健康知识，进行自我调节
。

本书针对女性的生理、心理特点，从不良心理、人格障碍、心理疾病、职场心理、婚恋心理、人际心
理、性心理、消费心理等方面，专业而细致地阐述了女性在生命历程中经常出现的典型心理问题，帮
助女性朋友们摆脱困扰，调整心态，轻装上阵，拥有迷人的女性魅力和成功的人生。
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章节摘录

第1章 心理失去健康是一场持久的灾难女性更应该关注自己的心灵世界现代社会的进步赋予了人类健
康以全新的含义，心理健康作为身体健康的一部分，越来越受到人们的重视。
在一项名为“最近一年的心理健康状况”的调查中，结果显示：经常感到身心疲惫的城市女性为10.6
％（男性为8.3％）；经常睡不着觉的城市女性为9.6％（男性为6.6％）；经常烦躁易怒的城市女性
为7.3％（男性为4.4％）；对什么都不感兴趣的城市女性为3.4％（男性为2.5％）。
世界卫生组织调查表明，女性异常心理发生率高于男性。
在西方国家，患功能性精神病、神经症、心身失调症、暂时性精神失调和失恋后抑郁症等的男女比例
均女高于男。
在我国，有关研究也表‘明，女性心理问题的发生率高于男性。
对这种现象，心理学家认为，其主要原因在于男女担任的社会角色的不同。
一般说来，男性所承担的各种角色之间的冲突比女性少。
而女性的社会工作角色与家庭生活角色唱反调，并且女性角色的社会价值不易被社会重视，这种矛盾
处境增加了女性心理失调的可能性，进而发生这样那样的心理异常。
在当今社会这种高压的生活环境下，很多女性都比较注重自己的身体健康和容貌，在健身、美容等方
面倾注了很多精力，但是，却往往忽略了自己的心理健康。
殊不知，身体健康和心理健康是一对孪生兄弟，相互影响，相互牵制。
“万病源于心”，这是中国的一句古话，同样，当今的现代医学研究也已经表明，人类76％的身体疾
病都是心理性疾病。
那些我们没有意识到的心理因素，常常会导致复杂的病状并使病体难以康复。
当然，人的心理健康的标准是相对的，绝对的健康和绝对的不健康都是少有的，大部分处于健康与不
健康的中间状态。
一般来说，出现或存在一点心理问题都能通过心理的自我调整及时解决，但如果任其发展，就会由一
般的心理问题发展为心理障碍和疾病，严重者会影响个体的身体健康，也会阻碍个体的成功发展。
早有专家指出，没有任何一种灾难能像心理不健康一样，带给人们持久而深刻的痛苦。
大部分的心理印记并不是那些当前发生的强烈情感留下的，而是由以往的不良情绪一点点积累而成的
。
每个人都有一些情绪藏在心底，时间越久就越是凝成心结。
这些在不经意间结下的心结，却需要用心地去寻找一个契机来打开它。
著名心理学家威廉.詹姆斯说：“我们这一代人最伟大的发现就是：人们可以通过改变自己的心态来改
善自己的生活。
”
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编辑推荐

《女性心理呵护手册》旨在为女性朋友开出所需的心灵处方，引导她们走出心理困惑，给女性朋友以
心灵的启迪和支持。
涤荡心灵尘埃，解决心理困扰，排除不良情绪，排解生活压力，提高心理品质。
让女性的生命更坚强，气质更优雅，心态更阳光，拥有幸福成功的完美人生！
美丽从心灵开始，生命如花儿绽放，改变心态，改变自我，改善生活。
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