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《心理健康普及读本》

内容概要

《心理健康普及读本》是面向企业管理干部和一线职工编写的心理健康普及读本。《心理健康普及读
本》从科学、普及、有效的角度出发，帮助广大读者学习心理健康知识，学会运用心理学的方法，对
身边生活中面临的素质、职业、人际、家庭等方面的问题，进行积极调节，达成身心健康的目标。
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书籍目录

第1章 心理健康知识入门
　什么是心理健康
　心理健康的自我保健
　心理健康的专业保健
第2章 形成积极自我
　什么是积极自我
　自我认识与调节
　健全的自我意识
　自我接受与调节
　自尊自信与调节
　自我效能感与调节
第3章 维持健康情绪盟
　什么是情绪情感
　情绪管理方法与训练
　不良情绪的自我疏导与调控
第4章 从容缓解压力
　什么是心理压力
　应对压力的方式
　应对压力的自我训练
第5章 理性应对挫折
　什么是挫折
　常见的挫折及自我调节
　挫折后心理危机的预防
第6章 营造工作乐趣
　什么是职业适应
　个人的职业发展规划
　职业倦怠与自我调适
第7章 建立和谐家庭
　和睦的夫妻关系
　良好的亲子关系
　婆媳关系心理调适
第8章 提高交往艺术
　什么是人际关系
　人际交往技巧
　恋爱中的交往艺术
　人际交往障碍的调节
　人际交往拓展训练
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