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《让军营阳光温暖心灵》

内容概要

《让军营阳光温暖心灵:官兵心理健康知识读本》以问答方式，从心理常识、心理调适和心理测试3个
方面，简明扼要地回答了相关问题。心理常识篇主要包括心理学基本知识、常见概念辨析、共性心理
问题解析等内容;心理调适篇主要包括不同年资、性别、职业官兵和开展军事训练、执行重大任务常见
心理问题的调适方法;心理测试篇主要包括压力、情绪、婚姻等方面的心理测量问卷，以及性格气质、
人际交往、职业兴趣、恋爱婚姻、生活态度等方面的趣味测验等，希望广大官兵能够在其中找寻到了
解自己、培育心智、增强信心的有效途径。
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《让军营阳光温暖心灵》

书籍目录

一、心理常识篇
 1．什么是心理学?
 2．人的心理包括哪些基本内容?
 3．什么是健康?
 4．什么是亚健康?
 5．什么是心理健康?心理健康的一般标准是什么?
 6．军人心理健康的标准是什么?
 7．心理健康状况分哪几个等级?
 8．影响心理健康的主要因素有哪些?
 9．正常人会出现哪些异常心理现象?
 10．军人常见的心理问题有哪些?
 11．如何面对“心里问题”、“心理障碍”或“心理疾病”?
 12．得了心理疾病就是精神病吗?
　⋯⋯
二、心理调适篇
三、心理测试篇
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《让军营阳光温暖心灵》

章节摘录

版权页：插图：（1）对于一般的心理问题，我们建议：①坦然面对。心理健康也跟身体健康一样在
人的一生中难免会出现这样那样的问题，出现心理困惑只是成长中的正常状态，不用大惊小怪过分担
忧、怨天尤人。②不要急于“诊断”。心理问题本身多种多样，成因往往也很复杂，在诊断一个人心
理是否健康、有什么疾患时，往往需要多角度、全方位综合评判，切忌盲目从一些书籍上断章取义，
或者道听途说，急于“对号入座”，认定自己患了什么病。③转移注意。心理问题往往有这么一个特
点，就是越注意它，它似乎就越严重，这就是精神的交互作用。所以，不要老盯着自己的所谓问题不
放，不可过分关注自我，而应把注意力转移到学习、生活、工作的方方面面。有自己感兴趣的事情并
全力投入是很有利于心理健康的。④调整生活规律。很多时候，只要将自己习惯了的生活规律稍加调
整，甚至简单到变换一下发型，就会给自己的精神面貌带来焕然一新的感受。所谓的心理问题也随之
轻松化解了。（2）对于已经有心理障碍或者心理疾病的战友，我们建议：首先，对心理障碍与心理
疾病要有一个科学的认识和正确的态度。心理障碍和心理疾病是“病”，同感冒发烧等生理性疾病是
一样的，正常人在生活中都有可能遇到。
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《让军营阳光温暖心灵》

编辑推荐

《让军营阳光温暖心灵:官兵心理健康知识读本》阅读《让军营阳光温暖心灵:官兵心理健康知识读本
》你会发现，书中文字优美，语言流畅，富有哲理。作者通过每一章节中的事例向读者阐述，人生应
该以积极的心态掌控自己的命运航向，以良好的习惯完善自我，创造崭新的生活，并真正成为主宰自
己命运的主人。
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