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内容概要

　　岁月如歌，生命如歌，共和国六十载年华，总有那荡气回肠的歌声相伴，“从来不需要想起，永
远也不会忘记”。
我们尽可能就思想性、艺术性、大众性、经典性并重的原则遴选了六十首歌，以在共和国华诞六十周
年之际给热爱音乐和歌声的人们送上一份薄礼，并借此对那些优秀的词曲作家和演唱家们表示一份敬
意，同时作为对共和国的衷心祝福！
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第一章 健康的心理学 1.时代迫切要求我们关注心理 新时代的健康新概念 这是一个心理危机四伏的时
代 2.心欲静，而“风”不止 “风”自何处来 “风”吹心动 3.心理健康因何成为衡量人才的标准 人才
标准也在与时俱进 健康的人格离不开心理的健康 潜能开发离不开心理的健康 心理健康有助于保持健
康的体魄 心理健康是积极思想的力量 第二章 认识自己、看透他人心理学 1.良好的自我形象价值百万 
自我形象是什么？
 自我形象的内容 自我形象的构成 2.你的心态决定你的形象 改变心态就是改变命运 人贵有自知之明 自
知的途径在哪里 3.表情泄露你的心理秘密 表情是心理活动的反应 眼睛传达的心理信息 眼神中的心理
信息 眉毛动作的秘密 鼻子也能传达心理信息 嘴不出声也“说话” 4.察言观色识人心 话里话外听玄机 
穿戴打扮看内心 第三章 控制情绪心理学 1.情绪一生都陪着你 消极情绪就像火药桶 积极情绪是人生的
润滑剂 2.别让消极情绪毁了你 3.情绪需要善于管理 保持情绪的沉稳平静 保持心理平衡 巧妙化解压力 
第四章 战胜挫折心理学 1.正视坎坷 人生总会遭遇困境 坎坷只是一种感觉 没有一成不变的坎坷感 2.摆
脱坎坷带来的消极情绪 坎坷带来的消极情绪 宣泄是一种必要的调节 3.战胜坎坷就是成功 正确对待逆
境战胜坎坷 掌握突破困境的方法 学会找出失败的原因 要以乐观之情面对失败的事实 第五章 人际交往
心理学 1.人际关系背后的秘密 不可不知的心理距离 决定人际关系好坏的是感情和价值观 需求关系是
人际关系的核心 人际吸引的秘密 2.影响人际关系的几种心理 影响人际关系的病态心理 影响人际关系
的心理效应 3.运用心理学改善人际关系 把握建立人际关系的原则 提高你的人际吸引力 第六章 有效沟
通心理学 1.认识沟通才能有效沟通 揭开沟通的神秘面纱 沟通可以满足情感的需要 沟通可以深化自我
认识 沟通可以使个性更加完善 沟通是维护心理健康的保证 2.巧妙化解人际冲突 冲突是难免的 人际冲
突管理的策略 3.扫清人际沟通的障碍 语言沟通障碍 文化习俗障碍 角色障碍 心理障碍 4.做一个沟通的
赢家 成功沟通的原则  掌握成功沟通的技巧 学会拒绝 保持幽默 有效利用身体语言 讲究沟通的行为规
范 第七章 爱情心理学 1.爱情中的心理学 爱情到底是什么？
 两情相悦的奥秘 恋爱过程中的男女差异 2.恋爱中的心理困扰 恋爱对抗心理 恋爱中的自卑心理 认知偏
差与动机错误 爱情错位 择偶标准的偏差  单相思与爱情错觉 恋爱行为失当 恋爱中的感情纠葛 失恋 3.提
高爱的能力 爱是一种能力 提高爱的能力 第八章 性爱心理学 1.性行为中的心理特征 性爱的心理特征 性
生活心理 2.性心理中的异常 性心理异常的类型  性心理问题产生的原因 维护性心理的健康 对性骚扰说
“不” 3.性和谐的心理奥秘 性和谐的必要条件 夫妻要有“心理距离” 第九章 职场心理学 1.求职择业
中的心理学 选择职业方向不可忽视个性倾向 选择职业的心理准备 求职择业的原则 克服求职择业中的
心理障碍  2.规划职业就是规划人生 职业生涯的规划模式 职业生涯规划的过程 3.走出职场中的心理困
惑 增强求职中的信心 正视择业中的挫折  择业要有宽容的心态 克服狭隘的成就意识 职业价值取向中的
诱惑 第十章 释放压力心理学 1.压力是把双刃剑 压力来自哪里？
 压力是生活的一部分 压力过度的危害 2.压力带给你的是什么 压力带给你的反应  压力的功能 3.释放心
理的压力
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版权页：   1.时代迫切要求我们关注心理 成长是持续一生的过程，维护健康的身心是我们背负一生的
责任。
 21世纪是一个全球化的时代，身处这样的时代，几乎所有的人都不可避免地要面临比以往任何时候都
更多、更复杂的困扰。
因为人类的科学技术从来没有像今天这样，以空前的威力、难以想象的速度，深刻地影响人类社会的
各个层面。
 中国改革开放三十多年来，在经济崛起的同时，中国人的心理也经受了前所未有的挑战。
市场经济带来社会环境的剧烈变化，带来更多的机遇，但同时也带来更多的挑战。
竞争的惨烈，外来文化的撞击，贫富差距的悬殊，利益格局的破立，无一不关系到我们每一个人的心
理承受能力。
生活在这样的社会环境中，可谓是梦想与磨难并存，危机与机遇同在，希望与绝望相随，快乐与痛苦
共舞，幸福与苦难并行⋯⋯ 一个人如果对急剧变化的环境适应不良或反应迟缓，就会出现各种困惑、
迷惘和不安，进而导致心理失衡甚至出现心理障碍。
对此，联合国专家就曾断言：“从现在到21世纪中叶，没有任何一种灾难能像心理危机那样带给人们
持续而深刻的痛苦。
” 新时代的健康新概念 人类社会进入信息时代，社会变了，时代变了，环境变了，对健康的要求当
然也变了。
为了与时代的发展相一致，一个人除了具有良好的思想道德品质、科学文化素质和身体素质之外，还
需要具有开拓进取的精神、竞争意识和创新能力、灵活应变和承受挫折的能力、高度的责任感和坚强
的毅力、善于交往与合作的能力、自信心与表达能力，这样才能较好地适应现代社会发展的需要，承
担起历史的重任。
而这些都与一个人的心理素质密切相关，因此，心理素质的优劣比以往任何时候都显得更为重要。
可以说，是时代要求我们每一个人都保持心理健康。
 早在1989年，世界卫生组织就提出了21世纪的健康新概念：“健康不仅是没有疾病，而且包括躯体健
康、心理健康、社会适应良好和道德健康。
”由此可见，心理健康是健康概念的一个不可或缺的组成部分。
 此后，世界卫生组织又提出了人的身心健康的八大标准，即“五快”、“三良”。
 “五快”是指：食得快，说明胃口很好，对食物不挑剔，证明内脏功能正常；便得快，说明排泄轻松
自如，证明胃肠功能良好；睡得快，说明中枢神经系统功能协调，且内脏无病理信息干扰；说得快，
表明头脑清楚，思维敏捷，心肺功能正常；走得快，证明精力充沛、旺盛、无衰老之症。
 “三良”指：良好的个性，即性格温和，意志坚强，经常保持乐观和幽默；良好的处世能力，看问题
客观现实，具有自我控制能力，能适应复杂的社会环境，对事物的变迁能始终保持良好的情绪，能保
持对社会外环境与机体内环境的平衡；良好的人际关系，即待人接物以“和为贵”为准则，遇事不斤
斤计较，助人为乐，与人为善。
 心理健康是对现代人的基本要求。
从广义上讲，心理健康是指一种高效、持续而满意的心理状态；从狭义上讲，心理健康则是指生活在
一定的社会环境中的人，在高级神经功能正常的情况下，智力正常、情绪稳定、行为适度，具有良好
的协调关系和适应环境的能力及性格。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<共和国之恋60首金曲大家唱>>

编辑推荐

人之幸福在于心之幸福，心理学正是打开心结的钥匙。
《使你受益一生的心理学》旨在帮助读者时刻保持健康的心态，学会包容、克服浮躁、化解压力，做
快乐的自己，去实现人生的抱负。
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