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《自己做自己的心理保健师》

前言

现代生活节奏越来越快，人的心理压力越来越大。倘若长期不能释放紧张情绪，就会患上各种心理疾
病。想一想，真的很可怕，心理问题正在向你袭来，你该如何是好呢？去医院看心理医生，既要花时
间又要花金钱，唉，真是令人烦恼。那么，有没有一种既省时间又少花钱的心理治疗方法呢？其实，
我们每个人都是自己最好的心理保健师。当我们感到身体上有这样或者那样的不适，去医院检查又不
能确诊的时候，我们很可能已经患上某一心理疾病，正在遭遇心理障碍，而原因大多都是遇事不能主
动化解、情绪低落、意志消沉、自责、心烦、不快乐⋯⋯心事越积越深，逐渐形成“心病”，导致心
理亚健康或不健康状态的发生。如何判断自己是否健康？如何识别自己身体的不适是因疾病还是心理
引起的？如何做一个聪明、理智、乐观的人？面对紧张、快捷充满压力的生活，我们不仅要保持身体
的健康，心理的健康同样不可忽视。本书以生动、贴切、具有代表性的心理故事，加以条理性的科学
分析，阐释和剖析了不良心理、不良情绪、人格障碍、性心理障碍等的心理成因，提出了解决心理问
题简单易行、具有实效的方法，以及特殊情境下如何进行心理呵护。本书分为六部分，分别对各种心
理疾病进行了有针对性的分析，设置了“心理咨询室”、“心理大讲堂”、“心理保健屋”和“休闲
氧吧”，其中“心理咨询室”主要列举一些我们生活中常见的心理疾病的现象以及事例；“心理大讲
堂”则是针对所列举的心理疾病做一些科学的、客观的分析；“心理保健屋”则阐述了切实有效的多
种化解心理疾病的方法，活泼而生动地让我们在阅读当中学到自我心理保健的知识；而“休闲氧吧”
则是一些心理测试题以及相关的分析，让我们可以有效地了解我们现今的心理状态和心理健康程度。
笔者写这本书，旨在帮助读者更好地掌握自己的健康，从容应对各种心理疾病，轻松做自己最好的心
理保健师！现代医学之父希波克拉底有一句健康名言：“病人的本能就是病人的医生，而医生只是帮
助本能的。”自己是自己最好的医生，每个人都可以掌控自己的健康。事实上，很多疾病都是由于个
人的不良生活和工作习惯造成的。要掌控自己的健康，首先要做的就是纠正自己不良的生活习惯和工
作方式。世界上从来就没有十全十美的人和事，对他人不应过分苛求，对自己要学会满足。千万不要
拿同一把尺子衡量两个不同的人，不应该苛求别人没有的东西。树立坚定的总体目标和阶段性目标，
自信是实现目标的根本。保持身心健康，提倡“四乐”主义：知足长乐，自得其乐，助人为乐，苦中
作乐。朋友们，送上咖啡和美丽风景，做自己的心理保健师。祝大家快乐每一天！
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《自己做自己的心理保健师》

内容概要

《自己做自己的心理保健师》分为六部分，分别对各种心理疾病进行了有针对性的分析，设置了“心
理咨询室”、“心理大讲堂”、“心理保健屋”和“休闲氧吧”，其中“心理咨询室”主要列举一些
我们生活中常见的心理疾病的现象以及事例；“心理大讲堂”则是针对所列举的心理疾病做一些科学
的、客观的分析；“心理保健屋”则阐述了切实有效的多种化解心理疾病的方法，活泼而生动地让我
们在阅读当中学到自我心理保健的知识；而“休闲氧吧” 则是一些心理测试题以及相关的分析，让我
们可以有效地了解我们现今的心理状态和心理健康程度。
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《自己做自己的心理保健师》

书籍目录

第一章  健康新概念健康知多少一、什么是健康二、什么是心理三、什么是心理健康四、关于心理健
康的标准，有什么不同的说法心理健康很重要给你的心理打分被大众接受的心理健康标准一、智力标
准二、情绪标准三、意志标准四、行为协调标准五、人际关系适应标准六、心理特点符合年龄标准七
、自我意识正确八、人格和谐完整九、适应能力良好十、人生态度积极十一、广泛的兴趣爱好第二章 
冲破抑郁的乌云重见蓝天彩虹心理咨询室心理大讲堂一、“星期天抑郁症”二、“周末抑郁症”三、
都市女性抑郁症四、抑郁症与归属感的缺失五、青少年抑郁症六、老年抑郁症心理保健屋化心大法第
一式——摆脱失眠  让精神睡个好觉化心大法第二式——食疗为你开开胃化心大法第三式——谨慎用
药  为治疗抑郁打开突破口化心大法第四式——用行动翻越心理藩篱  构造积极心态化心大法第五式—
—从身边小事着手  远离抑郁情绪休闲氧吧自测第三章  以平和为伴走出焦虑的泥沼心理咨询室心理大
讲堂一、什么是焦虑症二、是什么引发了焦虑症三、焦虑症的症状表现是怎样的四、焦虑症的诊断标
准五、注意儿童焦虑症心理保健屋化心大法第六式——学会减压  轻松面对考试化心大法第七式——
警惕信息膨胀  避免信息焦虑症化心大法第八式——发挥药效  为你的心理助跑化心大法第九式——平
抑焦躁情绪  为心灵开片绿洲化心大法化第十式——以防为主  远离焦虑休闲氧吧自测第四章  跳出强迫
的心理陷阱轻松生活心理咨询室心理大讲堂一、什么是强迫症二、强迫症的主要症状有哪些三、强迫
症的病因主要有哪些方面心理保健屋化心大法第十一式——防患于未然  消除强迫型人格化心大法第
十二式——为我们的注意力换个靶心化心大法第十三式-一及时矫正儿童强迫症化心大法化第十四式—
—用橡皮筋为强迫症戴上“紧箍咒”化心大法化第十五式——“暴露”让强迫无处遁形休闲氧吧自测
第五章  给心穿上盔甲  坚强地抵抗恐惧心理咨询室心理大讲堂一、什么是恐惧症二、哪些原因导致了
恐惧症的发生三、恐惧症分为几种类型四、恐惧症的特点及诊断依据五、恐惧症的特殊性六、恐惧症
的分型七、如何让孩子远离恐惧感心理保健屋化心大法第十六式——消除对上司的惧怕  愉快工作化
心大法第十七式——克服恐惧做社交的明星化心大法第十八式——做恐惧的朋友  悦纳自己化心大法
第十九式——挑战恐惧心理  超越自我化心大法第二十式——轻轻松松应对“性福”生活休闲氧吧自
测第六章  完善性格完美人生心理保健，从优化自我性格做起保持心理平衡为嫉妒找到支点跳出自卑
的怪圈做自己的主人远离敏感  和谐人际关系学会宽容享受美好生活打碎偏执的束缚燃起生活激情为
冲动开一剂镇定药测试你的冲动人格
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《自己做自己的心理保健师》

章节摘录

健康知多少一、什么是健康社会不断发展，人们对于自身的了解也随之加深。同时，社会的高速运转
，也迫使人们为适应生存环境而自我加压，其结果就是亚健康状态的出现以及各种心理疾患的加重。
在这种情况下，人们对于“健康”的认识也在更新。人是生理、心理与社会层面的统一。人不仅仅是
一个生物体，而且是有复杂的心理活动、生活在一定的社会环境中的完整的人。1948年世界卫生组
织(WHO)提出，健康不仅是指没有疾病，而且是指人在身体上、精神上、社会适应能力上的完满状态
。在这里，把生理健康、心理健康和社会适应看做是健康的三个最基本的要素，绝不单纯指身体健康
。该组织还进一步指出健康的新概念：一是有充沛的精力，能从容不迫地担负日常工作和生活，而不
感到疲劳和紧张；二是积极乐观，勇于承担责任，心胸开阔；三是精神饱满，情绪稳定，善于休息，
睡眠良好；四是自我控制能力强，善于排除干扰；五是应变能力强，能适应外界环境的各种变化；六
是体重得当，身材匀称；七是牙齿清洁，无空洞，无痛感，无出血现象；八是头发有光泽，无头屑；
十是肌肉和皮肤富有弹性，步伐轻松自如。因此，健康是生理健康与心理健康的统一，二者是相互联
系、密不可分的。与上述十条内容对照，你的生理、心理是健康的吗?我们都很容易感觉到：当身体产
生疾病时，我们的心理也多多少少会受到影响，会产生情绪低落、烦躁不安、容易发怒等心理不适的
症状。同样，如果我们长期心情抑郁、精神负担重、焦虑，也容易产生身体不适。由此可见，健全的
心理有赖于健康的身体，而健康的身体有赖于健全的心理。二、什么是心理心理是指人脑对客观事物
的主观反应，它是一个动态的过程，是大脑的生理活动的过程。至于为什么不叫“脑理”而叫“心理
”的原因，这主要是从我们人类感受的这个角度说的。比如说，当我们害怕、紧张的时候，我们的心
跳就会加快；当我们郁闷沮丧的时候，我们就会觉得心里堵得慌，憋得非常难受；当我们高兴的时候
，就会觉得心情舒畅⋯⋯我们的情绪，我们的思想，很多是通过心理感受表现出来的。也就是说，我
们大脑活动的最终结果，一般都是反映在我们的心理感受上。三、什么是心理健康心理健康是指：个
体在各种环境中都能保持良好的心理状态。即一个人在各种环境中都能始终保持一种积极的、乐观的
、向上的、良好的心态，在外界环境发生变化时，能及时地调整自己的心态，与外界环境相协调。四
、关于心理健康的标准，有什么不同的说法国际心理卫生大会认为，心理健康的标准是：身体、情绪
十分协调；适应环境，人际关系中彼此能谦让；有幸福感；在职业工作中，能充分发挥自己的能力，
过着有效率的生活。还有衡量心理健康可以使用的三个标准：体验标准、操作标准和发展标准。这三
个标准，需要联系起来综合地加以考察和衡量，才能真正反映一个人的心理状态。体验标准是指以个
人的主观体验和内心世界为准，主要包括良好的心情和恰当的自我评价。操作标准是指通过观察、实
验和测验等方法考察心理活动的过程和效应，其核心是效率，主要包括个人心理活动的效率和个人的
社会效率或社会功能(如工作及学习效率高，人际关系和谐等)。这两个标准重在考虑一个人的精神现
状。发展标准是指有向较高水平发展的可能性，并且有使可能性变成现实的行动措施。此标准着重对
人的心理状况进行时间(过去、现在与未来)考察分析。心理学者马建青提出了心理健康的七个标准：
一是智力正常；二是情绪协调，心境良好；三是具备一定的意志品质；四是人际关系和谐；五是能动
地适应环境；六是保持人格完整；七是符合年龄特征。人心理健康的标准是相对的，不是绝对的，它
受到时代、民族、文化、环境等条件的制约，甚至一个人在不同的阶段，其健康标准也是略有变化的
。心理健康并非是超人的非凡状态，一个人的心理健康也不一定在每一个方面都有表现，只要在生活
实践中，能够正确认识自我，自觉控制自己，正确对待外界影响，使心理保持平衡协调，就已具备了
心理健康的基本特征。简言之，你的心理同环境、同身体都是和谐的，那么你就基本处在健康状态。
心理健康与心理失调是一个复杂的动态过程，人在生活实践中，心理总是处在不断变化的过程中。在
某一阶段，心理平衡、情绪稳定、心情愉快、自我感觉良好，是健康的状态；另一阶段，由于发生了
某些影响自己心情的事情而导致心理不适，如心理不平衡、情绪低落、自我感觉不好等，这是暂时的
心理失调，如果及时调整，就可以恢复到健康状态。如果心理失调继续发展，则可发展成为心理障碍
，再继续发展则形成了心理疾病。当然，经过调适与治疗，心理疾病也会消失，恢复到心理健康状况
。一般说来，当一个人出现消极情绪时．如果三天之内能够自己调节过来，这属于正常的心理波动；
当消极情绪持续一周时，就应该警惕了，如果不能及时矫正，则可能发展成为心理隐患；当消极情绪
持续一个月以上时，就说明心理问题已经比较严重了，这时要积极地进行自我的心理调节。
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《自己做自己的心理保健师》

编辑推荐

《自己做自己的心理保健师》以生动、贴切、具有代表性的心理故事，加以条理性的科学分析，阐释
和剖析了不良心理、不良情绪、人格障碍、性心理障碍等的心理成因，提出了解决心理问题简单易行
、具有实效的方法，以及特殊情境下如何进行心理呵护。
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