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《心理健康读本》

内容概要

《心理健康读本》分为政法干警的心理健康；人格解读；政法干警的情商；几种常见的不良心理；工
作压力的心理调适；政法干警工作倦怠的调整与应对；政法干警的婚姻保健。
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作者简介

王淑合，中国人民公安大学教授，硕士研究生导师，心理学教研室主任，公安部公安民警心理健康网
站负责人。多年来一直从事警察心理学的教学和科研工作，出版著作3部，参编教材讲义6部，主持和
参与省部级以上科研项目多项，发表论文50余篇。曾参与了4·28胶济铁路火车颠覆事故、5·12汶川
地震及4·14玉树地震救援人员的心理疏导工作，多次立功受奖。王纳新，河南省开封人民警察学校办
公室主任、高级讲师。是河南省教育学术技术带头人，心理行为训练师，公安民警训练厅级教官。从
教二十年来荣获“全国公安民警心理健康工作先进个人”、“河南省公安系统优秀教师”和“开封市
十大杰出青年”等20多项省市级荣誉称号，荣立二等功1次。参编著作和教材5部，发表专业论文22篇
，主持和参与11项省市重点调研课题，其中9项获省市奖励，《河南省公安系统心理素质训练模型研究
》获河南省社科一等奖。
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书籍目录
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节 如何尽早觉察心理异常第四节 政法干警自我心理调适的一般方法第二章 人格解读第一节 人格的构
成第二节 人格、健康与命运第三节 人格的形成和发展第四节 气质的差异第三章 政法干警的情商第一
节 什么是情商第二节 情绪影响身体健康第三节 政法干警不良情绪的特点第四节 政法干警不良情绪的
自我觉知方法第五节 政法干警不良情绪的一般调控方法第六节 政法干警不良情绪的预防第七节 几种
常见不良情绪的调控方法第四章 几种常见的不良心理第一节 猜疑心理第二节 偏执心理第三节 嫉妒心
理第四节 抑郁第五节 自卑心理第六节 焦虑心理第五章 工作压力的心理调适第一节 基层政法干警心理
压力第二节 缓解压力的一般方法第三节 情与法冲突心理的调整第四节 执法对象扬言报复的应对方法
第五节 付出与回报不平衡心理的调整第六节 开枪之后的心理调整第七节 有效劝说他人的6种方法第八
节 抵制说服的策略第六章 政法干警工作倦怠的调整与应对第一节 政法干警工作倦怠的表现第二节 工
作倦怠的危害第三节 政法干警工作倦怠的原因第四节 工作倦怠的预防和应对第七章 政法干警的人际
交往第一节 人际交往是维护身心健康的需要第二节 人际交往是互惠互利的过程第三节 人际交往应遵
守的基本原则第四节 宽容是从心底绽放的魅力花朵第五节 尊重和赞美是温暖心灵的薪火第六节 害羞
是过于追求完美的表现第七节 敌意是过于防卫的表现第八节 有效交往的基本技巧第八章 政法干警的
婚姻保健第一节 正确对待家庭矛盾第二节 婚外情的应对与预防第三节 离婚不是解决问题的唯一途径
第四节 和谐婚姻的构建方法第九章 做一名快乐的政法干警第一节 什么是幸福第二节 警惕幸福路上的
陷阱第三节 搭建通往幸福的阶梯参考文献后记
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章节摘录

版权页：二、克服自卑心理的方法自卑是成功的大敌，是我们顺利完成政法工作的羁绊，每一名政法
干警都要树立正确的自我意识，客观地评价自己，通过学习和实践建立起足够的自信心。（一）分析
自卑的原因，确定合理的期望值每一名政法干警都应充分该认识到，有自我期望，才有工作动力。但
要做好充分思想准备，所有的期望不一定都能实现。一旦希望破灭，要及时调整自己的期望值，使自
己追求的目标与自己能力和客观环境相匹配。不要把期望固定在某一点上，要根据客观条件的变化随
时进行调整，做到可上可下，灵活多变。（二）树立自信是克服自卑最为紧要的事情自卑习惯是人生
潜在的杀手，不论属于哪一种表现形式。自信是克服自卑最有力的武器，你觉得自己是什么样人，自
己就会成为什么样的人，你自卑，那么你将一事无成。哲人说：你认为自己卑贱，那你就真的卑贱了
；你认为自己高贵，那你就真的会高贵起来。成功者的成功之处正是在于能够克服自卑的习惯，超越
自卑。一个人只要相信自己行，就一定行，因为自信能使你充分发挥自己的潜能，想方设法达到自己
的目的。（三）正确对待缺点、错误和失败，保持良好的心态自身的缺点和错误是导致自卑的重要原
因之一。有的人在发现自己的缺点和错误之后，不是积极地想办法改正，而是把它变成包袱背起来，
眼睛盯着不放，甚至连自己的优点和长处也一并抹杀掉。其实，“金无足赤，人无完人”，每个人都
有自己的优点和长处，也有缺点和短处，它们相伴而生。如果我们能尽量多看到自己的优点和长处，
就能增强信心，减少由缺点和错误引起自卑的可能性。陶觉说：“世界本来就有缺陷，人心本来就是
圆满，我们应以圆满的心去圆满有缺憾的世界。”俗话说：树无一寸直，圆无绝对圆。人生的轨迹就
像一个圆，由于每个人的生活半径不同，圆的大小也不同，有的甚至就是一个点。人生的路坎坎坷坷
、风风雨雨，生活的半径忽长忽短，圆心忽上忽下，画出来的轨迹多数是不规则的、不封闭的曲线，
成圆者能有几人？从古到今，又有谁能圆满他理想的人生？
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编辑推荐

《心理健康读本》是“新世纪政法干警素质修养丛书”之一，全书分为政法干警的心理健康；人格解
读；政法干警的情商；几种常见的不良心理；工作压力的心理调适；政法干警工作倦怠的调整与应对
；政法干警的婚姻保健。《心理健康读本》适合从事相关研究工作的人员参考阅读。世界卫生组织专
家断言，从现在到21世纪中叶，没有一种灾难能像心理危机那样给人们带来深入而持久的苦楚。从疾
病发展史看，人类已进入“心理疾病”时代。专家学者写给政法干警的权威、易懂、实用的案头书。
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