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《完美家庭密码》

内容概要

《健康时报干部健康顾问:完美家庭密码》是一套专为领导干部和向往“高层次”生活群体设计的保健
用书：一套树立保健意识的启蒙书；一套健康生活观念的指导书；一套提高生命质量的处方书。
上百位医学、保健、营养专家走出诊所，面向社会，向人们宣示新的健康革命：
——生活重要绿色；
——感情重在保鲜；
——家庭重在和谐；
——心理重在调理；
——疾病重在预防。
没有太多的说教，只告诉您一个简单的事实：我们本无病，所谓的“病”是自己住出来的、吃出来的
、吵出来的、想出来的。
我们完全可以没有病。
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书籍目录

第一篇 心态——家庭幸福的关卡第一章 告诉孩子：人生没有永远的第一第二章 健康心态守望婚姻幸
福第三章 老人养心内经第二篇 沟通——家庭和睦的金钥匙第一章 走进孩子的世界第二章 丈夫为何不
懂我的心第三章 子女要敢于说“不”第三篇 关爱——家庭和谐 的源泉第一章 告诉孩子：我们爱你第
二章 夫妻之间：每天要说上三句情话第三章 常给父母医“心病”
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章节摘录

第一章　告诉孩子：人生没有永远的第一像小李这种情况在高三的学生中是非常多的，尤其是离高考
的时间越近，出现类似的情况就越多，被称为“考前焦虑综合征”。出现上述现象的原因主要有以下
几个方面：（1）压力过大。压力主要来源于父母，父母对孩子的期望过高，超过了孩子自身所设定
的目标。（2）自身不良认知。看到别的同学晚上“开夜车”，自己不看书，担心成绩不如别人，因
此产生焦虑；大部分学生还会认为“运动会浪费看书的时间”，从而减少了运动或几乎不运动。（3
）消极应对问题。当碰到问题时，经常会抱怨、表达自己焦虑的情绪，或者采取逃避的态度。上述这
几个方面的矛盾冲突，导致了小李最终以“焦虑”的形式表现出来。那么，应该如何治疗呢？（1）
家庭治疗。在家庭治疗过程中，父母要表明他们对儿子的目标，小李也要表达自己的想法，通过双方
诚恳有效的沟通，达成一致。（2）增加运动。运动是缓解焦虑非常有效的方法，因为运动能使人体
内有益的神经递质分泌增多，这些神经递质能缓解焦虑，进而提高学习效率。（3）有效解决问题的
策略。当碰到问题时，应该学会养成有效解决问题的思维习惯，而不是表达焦虑的情绪。因为任何人
处于焦虑状态下，都无法用清晰的头脑去思考和解决问题。
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编辑推荐

《健康时报干部健康顾问:完美家庭密码》由人民日报出版社出版。
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