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内容概要

你和你的家人心理健康吗？
如何保持健康的心理？
鲜活的典型案例，深入的心理剖析，科学的保健策略，送你一把开启心灵的钥匙。
一次轻松的阅读就能使你的家庭更和谐。
用“心”关爱自己，关爱家人。
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书籍目录

我的心理健康吗？
  ——直面心理问题，构筑阳光心灵　重视自己与家人的心理健康，构筑阳光心灵是幸福生活的基石
。
    1．直面心理问题构筑阳光心灵    2．心理健康状况小测试    3．知识链接：心理健康知识为什么我的
头发永远洗不干净？
  ——摆脱行为强迫，迈出轻松步伐  用心去关爱家人，帮助他们消除强迫阴影，健康成长。
    1．摆脱行为强迫的阴影走向阳光    2．强迫心理倾向小测试    3．知识链接：儿童、青少年常见心理
问题和家庭心理健康教育为什么我总不如别人？
  ——克服自卑心理，找回自信  让别人相信：你之所以行，是因为你相信你行。
    1．克服自卑心理找回自信    2．自卑心理状况小测试    3．知识链接：如何战胜挫折怎样才能消除我
心头无名的紧张与焦虑？
  ——透视慢性焦虑，快乐做回自己  抛弃无名的紧张与焦虑，还生活以多彩的面目。
    1．消除慢性焦虑轻松快乐生活    2．心理焦虑状况小测试    3．知识链接：父母教养方式与孩子的心
理发展为什么这个世界处处与我过不去？
  ——走出敏感误区，天地一片广阔  正视现实，悦纳自我，以宽阔的胸怀迎接生活。
    1．走出敏感心理误区  让生活充满阳光    2．心理敏感状况小测试    3．知识链接：嫉妒心理与自我调
节为什么我不愿与人交流？
  ——跳出孤独、自闭的围城，享受阳光生活  让心与心架起沟通的桥梁，才能体会生活的美好。
    1．摆脱孤独、自闭的困扰让生活更美好    2．早期孤独（自闭）症小测试    3．知识链接：如何克服
和避免社交恐惧症为什么我只想天天看到他，与他在一起？
  ——关注青春期性心理保健  沐浴家庭的阳光雨露，让青苹果健康成长。
    1．关注青春期性心理保健让青苹果健康成长　　⋯⋯怎样才把孩子从网络中解救出来？
　——摆脱网瘾桎梏，重新找回自我他们为何会选择死亡？
　——关注儿童和青少年的自杀问题，让生命灿烂延续如何走出夫妻感情的低谷？
　——解读夫妻间的情感淡漠问题，让婚姻的美妙乐章重新奏响退休后的老张为啥会变成这样？
　——消除离退休综合征，让夕阳更美好附录
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章节摘录

　　我的心理健康吗？
　　——直面心理问题，构筑阳光心灵　　1直面心理问题 构筑阳光心灵　　小林（化名）今年20岁
，某大学二年级学生。
这段时间，她购买了大量心理学方面的书籍。
在一般人看来，小林似乎对心理学知识特别感兴趣。
其实不然。
原来，这段时间她一直觉得自己有点异样，比如睡觉总爱开着灯，因为一闭上眼睛，脑子里就会浮现
出一些可怕的脸面与古怪的想法；与同伴相处总是高兴不起来，也不爱多说话；白天听课老走神⋯⋯
这些表现让她觉得自己患了心理疾病，所以一直在通过各种途径寻找关于这方面的答案。
　　事情的起因是这样的。
前几天，小林在某杂志上看到了一篇题为《你有心理问题吗？
》的调查文章，里面介绍了对某市职业女性的一项心理调查：有关人士用SCL-90量表对部分职业女性
进行问卷调查发现，中到重度抑郁、强迫、躯体化和偏执者分别占被调查人数的22％、25％、31％
和32％。
该文还分析指出，急剧的社会变迁使人们在拥有更多机会和个人空间的同时，心灵却面临着前所未有
的冲击，从而导致不同年龄的群体持续处于应激状态，情感匮乏、自我迷茫、无所适从、安全感降低
等日渐成为大众生存与发展的主要心理表现，心理障碍患者日益增多，并成为21世纪的“流行病”。
　　小林看了这篇文章后，对照自己这段时间来的表现：有气无力，精神不佳，睡眠不好，懒得与别
人说话，遇到事情容易急躁⋯⋯就怀疑自己得了心理疾病，于是寝食难安、心里烦躁。
　　相关描述　　从以上案例描述我们可以得知，小林是受到杂志上某些报道的消极暗示，怀疑自己
也有了心理问题。
　　⋯⋯
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