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内容概要

　　当前，心理亚健康已经成为一种普遍的社会现象，而铁路职工作为一个特殊的职业群体，由于其
工作性质、工作环境等方面的特殊性，容易导致心理压力过大，进而引发神经紧张，精神疲劳，产生
焦虑抑郁情绪，从而构成铁路运输安全的隐患，因此铁路职工的心理健康状况不容忽视。
鉴于此，本书编委会编著的《铁路员工心理健康读本》从铁路员工的具体情况出发。
深入浅出地为广大铁路工作者介绍了心理健康常识，铁路员工多发心理问题、产生原因及防护等内容
。
另外，《铁路员工心理健康读本》还收录了大量自测表格以及百余条心灵感悟，有很强的实用性和普
及性，实为铁路员工心理保健的不二选择。
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章节摘录

版权页：   什么是心理健康 从广义上讲，心理健康是一种持续高效而满意的心理状态；从狭义上讲，
心理健康是指认知、情感、意志、人格和行为等基本心理活动的完整和统一，是能够形成完善协调的
人格，并能对社会环境适应良好的心理状态。
 心灵感悟 淡泊名利犹如动听的天籁，安抚人们浮躁的争名夺利之心。
抛开名利，享受生活，俗世之中避开浮华，踏实过好每一天。
 心理健康的意义 健康不仅指生理健康，同时也包括心理健康。
 20世纪70年代，联合国世界卫生组织明确指出：“健康不仅仅是没有疾病和虚弱状态，还要在生理、
心理和社会功能上都处于健全状态。
” 著名健康学者马斯乐曾经指出，“心理健康比生理健康更重要。
” 可以说，要想拥有真正的健康，心理健康是不可或缺的，它是健康的重要组成部分，对于一个人来
说具有重要的意义。
因为，心理健康对于促进生理健康、保证个体行为健康、增强个体对于环境的适应能力有着非常重要
的作用。
 首先，心理健康对生理健康有很大的影响。
 有人认为生理健康和心理健康毫无关联，其实不然。
生活中，两者是互相联系、互相作用的，尤其心理健康，时时刻刻都在影响个体的生理健康。
据调查，有三分之二的疾病发生和个体心理因素相关。
如果个体性格孤僻，长期处于抑郁状态，很可能影响身体内的激素分泌，使抵抗力降低，导致体虚多
病。
如果总是疑神疑鬼，感觉这也不舒服，那也不对劲，整天郁郁寡欢，怀疑自己得了病，在这种心理的
长期作用下，疾病真的会“随心而至”。
健康的心理对于保持身体健康十分重要。
 其次，心理健康会影响到个体的行为健康，并关系到个体的生活质量。
 当今社会，工业化、现代化、社会化程度不断提高，生活节奏和竞争压力越来越紧迫，个体之间收入
、社会地位等差异越来越显著。
在这种高效、高压、复杂多变的社会环境中，许多人开始出现烦躁、焦虑、抑郁、强迫、恐惧等种种
心理障碍，甚至心理疾病。
这些心理问题破坏了个体的生活质量，有些人出现了长期苦闷、频繁失眠、借酒浇愁、情绪暴躁、冲
突频发等状况，少数人因为绝望或者敌对、失意等情绪走上了自杀或者犯罪的道路。
由此可见，心理健康对个体行为健康和生活质量的影响巨大。
 再次，心理健康是事业成功的重要因素。
 心理健康决定着个体的心理素质，只有心理素质过关，个体才能拥有乐观向上、积极进取的生活态度
，才能保证工作任务的正常完成和事业的不断发展。
只有心理健康，才能拥有良好的抗压能力，才能有勇气和能力面对挫折，才可能有所成就。
所以，要成就事业，取得成功，就一定要拥有健康的心理。
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编辑推荐

《铁路员工心理健康读本》是铁路人的心理健康枕边书。
当前，心理亚健康已经成为一种普遍的社会现象，而铁路职工作为一个特殊的职业群体，由于其工作
性质、工作环境等方面的特殊性，容易导致心理压力过大，进而引发神经紧张，精神疲劳，产生焦虑
抑郁情绪，从而构成铁路运输安全的隐患，因此铁路职工的心理健康状况不容忽视。
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名人推荐
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