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内容概要

　　我是谁？
我身居何处？
我的人生方向是什么？
我需要什么？
我能给予什么？
在完成这一系列的“明白”之后，我们的心理才能达到真正意义上的平衡。
成为一个心理健康的人的关键，是使自己更透明。
我们要愿意并且能够向生活中的重要他人充分地表露自己。
尊重生命、尊重他人也尊重自己，是生命进程中的伴随物，也是心理健康的一个条件。
最重要的问题不在于各种各样的行为是由什么样的刺激引起的，而在于已经出现的行为为什么有的能
巩固下来，有的却没有巩固下来，没有形成习惯。
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作者简介

　　刘迎泽，国家心理咨询师、陕西省心理学会心理测量与心理咨询站专业委员会会员，教育学硕士
。
在学术研究方面成果丰硕。
曾多次在核心期刊上发表学术论文。
出版的《口才心理学》、《社交心理学》、《成功心理学》深受读者好评。
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书籍目录

第一章 情绪与情感障碍压抑情绪对健康有哪些影响？
压抑情绪有什么危害？
负性情绪应该怎样宣泄？
适当哭泣有什么益处？
为何放声大笑有益健康？
焦虑心理学如何解释焦虑？
焦虑症有什么表现？
怎样克服焦虑情绪？
如何缓解焦虑发作？
紧张人为什么会紧张？
紧张对身体有哪些危害？
什么是A型性格？
怎样消除紧张情绪？
怎样用生物反馈法放松？
恐惧人为什么会恐惧？
恐惧感从何而来？
什么是恐惧症？
如何摆脱恐惧的困扰？
悲观悲观从何而来？
悲观情绪怎样损害健康？
乐观精神有哪些益处？
如何培养乐观精神？
无用感无用感有什么危害？
如何克服失恋后的无用感？
如何克服离婚后的无用感？
如何克服失业后的无用感？
如何克服退休后的无用感？
孤独孤独是怎样的一种情绪？
孤独有什么危害？
哪些人容易孤独？
什么是孤独症？
如何突破孤独的困境？
无助感无助感从何而来？
人际交往有什么功效？
什么是习得性无助？
什么是精神支持疗法？
罪恶感什么是罪恶感？
道德观念是如何发展的？
什么是反社会型人格障碍？
如何破除邪念？
抑郁什么是“心灵感冒”？
什么是抑郁症？
为什么冬天容易抑郁？
为什么要重视男性抑郁者？
如何化解抑郁？
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躁狂什么是躁狂状态？
什么是躁狂抑郁症？
什么是循环型人格障碍？
如何让心境平静下来？
厌倦厌倦情绪从何而来？
怎样克服厌学情绪？
怎样克服工作倦怠？
怎样克服情感厌倦？
如何克服厌倦重燃激情？
空虚为什么精神空虚也是病？
空虚感从何而来？
为何虚伪的关系会加剧空虚？
心理空虚有什么危害？
怎样充实空虚的内心？
羞怯人为什么会害羞？
害羞与社交恐惧有什么关系？
社交恐惧症有哪些表现？
社交恐惧从何而来？
怎样在交往中勇敢起来？
虚荣为什么说虚荣是扭曲的自尊？
哪些人是病态虚荣的易感者？
如何理解虚荣的两面性？
怎样矫正虚荣心理愤怒人为什么发怒？
愤怒有什么危害？
发脾气还是生闷气？
为何要迁怒于人？
怎样平息怒火？
嫉妒嫉妒心从何而来？
为何预防嫉妒要从儿童做起？
嫉妒心理有什么危害？
为什么狭隘心理引发嫉妒？
如何化解嫉妒？
第二章 意志注意障碍懒惰懒惰心理有哪些表现？
懒惰的原因是什么？
懒惰有什么危害？
怎样克服懒惰心理？
拖延拖延有哪些表现？
人们为什么拖拖拉拉？
拖延的危害有哪些？
如何消除拖延的积习？
怎样合理安排时间？
完美主义人为什么会追求完美？
为什么追求完美反而不美？
追求完美如何导致强迫人格？
强迫症有什么表现？
怎样从强迫心理中解脱？
依赖依赖心理是怎样产生的？
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依赖也会形成人格障碍吗？
为什么最顽固的是心理依赖？
为什么依赖也会导致强迫症？
如何摆脱依赖心理的束缚？
犹豫犹豫有什么危害？
什么是导致犹豫的动机冲突？
什么是患得患失的“瓦伦达心态”？
为什么人会恐惧成功？
怎样培养果断的精神？
逃避人为什么要逃避现实？
人们如何逃避责任？
逃避者为什么总爱怀旧？
什么是回避型人格障碍？
如何坚强内心直面痛苦？
冲动冲动有什么危害？
如何克服心理冲动？
为什么后悔是无益的？
怎样将后悔转化为经验？
浮躁浮躁心理有哪些表现？
现代社会为什么人心浮躁？
为什么学会等待是人生必修课？
如何消除浮躁保持沉稳？
逆反逆反心理产生的原因是什么？
人们怎样选择逆反或服从？
为什么青少年容易产生逆反心理？
逆反心理有什么危害？
如何应对逆反心理？
偏执为什么偏执不等于固执？
偏执怎样破坏家庭关系？
为什么偏执的人总爱抱怨？
偏执心理可以严重到什么程度？
如何纠正偏执人格？
挫折什么是挫折？
挫折会引起那些病态反应？
个体怎样抵御心理挫折？
影响挫折承受力的因素有哪些？
如何提高抗挫折能力？
敏感心理敏感有什么危害？
什么是感觉过敏？
什么是幻觉？
如何克服心理过敏？
走神什么是注意障碍？
人为什么走神？
怎样治疗儿童多动症？
如何提高注意力？
⋯⋯第三章 不良行为与癖好第四章 其他心理疾病
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章节摘录

　　在紧张时，可以做一些放松身心的活动，用身体的放松对抗精神的紧张。
比如活动一下身体的一些大关节和肌肉，做的时候速度要均匀缓慢，动作不需要有一定的格式，只要
感到关节放开，肌肉松弛就行了。
将注意力集中到一些日常物品上。
比如，看着一朵花、一点烛光，细心观察它的细微之处。
闭上眼睛，着意去想象一些恬静美好的景物。
还可以做一些与当前具体事项无关的自己比较喜爱的活动。
比如游泳、洗热水澡、逛街购物、听音乐、看电视等。
　　心理与身体的紧张是相互关联的，所以在心理紧张的时候一定要注意保持身体的放松，如果有可
能的话，不妨躺下来，紧张的心情就会立刻缓解。
怎样用生物反馈法放松？
　　传统的医学理论认为，非自主功能的人体活动，如心跳、血压、体温等是不受意志控制，因而也
是无法自主调节的，但是现代心理学研究打破了这个误区。
心理学家通过对各种内脏反应的研究，发现许多内脏功能是可以控制的，从而为生物反馈疗法打下了
基础。
　　生物反馈就是利用各种专门仪器等检测装置把有关人体内部某些特定的生理状态，诸如皮肤温度
、血压、心脏搏动、肌电以及脑电节律等动态信息，经仪器检测、放大和转换，通过记录、显示系统
，将此种信息转变为易于理解的信号如声、光等，直接而又不断地反馈给患者，使患者能够看到或听
到自己体内这些生物过程的动态变化水平。
与此同时，患者根据反馈信号所提供的信息去有意识地控制某些病理过程，促进功能恢复，从而达到
治疗疾病的目的。
严格地说，生物反馈疗法就是在专家指导下，借助于各类生物反馈治疗仪完成的学习训练。
这类训练以肌电反馈较为普遍，此外还有脑电、皮肤电、皮肤温度等形式。
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媒体关注与评论

　　经得起各种诱惑和烦恼的考验，才算达到了最完美的心灵健康　　——弗兰西斯·培根
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编辑推荐

　　《心理访谈：听心理学专家讲故事》在对面我听见你心跳的声音那些美妙的音符在我的血液里流
淌于是一颖心成了另一颖心的俘虏。
专家释疑：心理专家拨云见日，为你解开迷团，让阳光驱走阴霾。
经典案例：在生动的案例中寻找蛛丝马迹，抽丝剥茧，展现真实内心。
发现智慧：丰硕的心理学成果让你轻车熟路，找到智慧的真谛。
去伪存真：在真理面前，谎言和虚伪都无处藏身，惟一的办法就是以真相示人。
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