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《中国人的心理医生全集》

前言

健康是财富的象征，是生命的标志。身体的健康在很大程度上取决于心理的健康。而在现代社会，生
活的节奏越来越快，影响生活的人为因素不断增加，压力也越来越大，人们情绪失控的状态比以往任
何时期都多，现代人的心理健康变得越来越重要。随着生活水平的不断提高，人们对自己的心理健康
越来越重视，所以掌握科学的心理知识和学会有效地自我调节对我们来讲十分必要。《中国人的心理
健康全集》是有关心理知识、心理情绪的基础课，也是一门“入门课”。它的目标是要向读者传授有
关人类心理的一般知识，使读者了解现代人的基本心理问题、基本现象和基本理论，了解人类心理现
象的最一般的规律，告诉人们如何防治一般的心理问题和心理疾病。它主要以心理健康为主，其内容
涉及到心理障碍咨询、疾病心理咨询、精神疾病咨询、心理疾病的自我防治、智对失眠、坦然面对心
理危机、解开心结摆脱心魔以及管理情绪等等。本书从告诉读者不要害怕自己有心理问题开始谈起，
让读者正确了解自己，从细节分析自己的心理状况。然后告诉读者如何面对压力自我调节，如何对付
失眠，以及一些常见的轻微心理疾病及防治，如何摆脱心理危机、克服心魔，管理好自己的情绪，轻
松面对生活，做一爪．陕乐的人。一方面，这本书在保证知识连续性的基础上，引入了一些新出现的
和正在迅速发展的知识领域，使读者在掌握基本知识的基础上，能把握现代人心理发展的新情况，而
且对于新的知识点，我们在多数情况下以案例形式介绍。另一方面，这本书不仅指出了近年来人们关
心的各种心理问题的表现与影响，而且指导读者如何预防与疏解，便于在生活中操作。
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内容概要

《中国人的心理医生全集》为了使读者能够深刻的理解有关问题，配以各种事例加以诠释，使得讲解
生动有趣。日常生活中，我们经常将健康视为人生最重要的财富。但是什么才是真正的健康呢？最初
。科学界认为健康是“人体各器官系统发育良好，体格健壮，功能正常，精力充沛。并具有良好劳动
效能的状态。通常用人体测量、健康检查和各种生理指标来衡量”。20世纪70年代联合国世界卫生组
织明确指出：“健康不但是没有身体缺陷和疾病。还要有完整的生理、心理状态和社会适应能力。”
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书籍目录

第一章　青春来临不紧张　第一节　勇敢面对身体的变化　第二节　青春的“痘痘”无所谓　第三节
　面对遗精放松心情　第四节　不紧张——直面初潮　第五节　放松心情面对痛经第二章　轻松面对
“性”　第一节　手淫——学会克制　第二节　摆脱性挫折　第三节　提防性骚扰第三章　摆脱网瘾
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价自己　第三节　战胜嫉妒心理　第四节　自我解脱走出心理困境第五章　克服不良情绪影响　第一
节　化解自卑　第二节　低调面世　第三节　直面挫折，乐观生活　第四节　做个幽默的人第六章　
婚姻与家庭心理调适　　第一节　“七年之痒”怎么办　第二节　要默契也要独立　第三节　排解心
里不平衡　第四节　经营感情　第五节　面对紧张的婆媳关系　第六节　从容面对家庭冲突第七章　
人到中年必须减压　第一节　转移自己的注意力　第二节　学会说“不”　第三节　对待自己别苛刻
　第四节　忍不一定是一种美德　第五节　掌握减压的方法第八章　日常心理调整　第一节　面对下
岗要积极　第二节　不再社交恐怖　第三节　不做工作的奴隶　第四节　与上司相处的艺术　第五节
　不重视面子会活得更好第九章　做成熟的快乐的人　第一节　从家庭中获得稳定的情　第二节　快
乐度过每一日第十章　摆脱心理困扰  第一节　建立和谐的人际关系  第二节　不做焦虑的人第十一章
　做人要有好心态　第一节　不要过度“自尊”　第二节　与压力快乐相处　第三节　自信美丽人生
　第四节　做幸福的人第十二章　摆脱恶习的心理依赖　第一节　个人生活要检点　第二节　为了健
康要戒烟　第三节　不做“酒鬼”　第四节　不要过度依赖精神药物
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章节摘录

二、正确认识青春期1.青春期是一个过渡时期青春期是个体由儿童向成年人过渡的时期。通常人们把
青春期与儿童期加以明显区分，区分的界限是性的成熟。对于男性来说，性成熟的标志是射精，（通
常在夜间睡眠时射精，即遗精，但也有手淫射精的）；女性是月经初潮，即第一次来月经。以性成熟
为核心的生理方面的发展，使少年具有了与儿童明显不同的社会、心理特征。个体在儿童期依赖成人
，成人约束并决定儿童生活和活动的主要内容和方面；儿童对自己的行为不承担责任。随着年龄的增
长、生活范围和活动内容逐渐复杂化，使少年具有了与儿童不同的特点。他们逐渐有了一定的特定意
向和责任感并自己决定某些活动如何进行。对自己的行为，尤其是部分犯罪行为要负一定的刑事责任
。但少年也不同于成人。他们虽有一定的独立性，但还没有完全独立；在许多方面，尤其是在物质生
活方面还要依赖父母；他们还没有成为完全责任能力人，并不是对自己的所有行为都要负刑事责任。
由此可见，这种介于儿童和成人的过渡阶段的地位，使得少年成为社会学上所说的边缘人，他们地位
的不确定性和社会向他们提出的要求的不确定性，使他们产生了许多特殊的心理卫生问题。2.青春期
是一个发展时期青春期是人的身体发育完成的时期。研究表明，在人的一生中，身体生长迅速、身体
各部分的比例产生显著变化的阶段有两个，一个是在产前期与出生后的最初半年，另一个则是青春期
。青春期的快速生长发育，被称之为青春期急速成长现象。事实上，这种现象开始于性成熟之前或与
性成熟同时开始，终止于性成熟后的半年到一年。男性的急速成长从10.5-14.5岁开始，在14.5-15.5岁左
右达到顶峰期，以后逐渐减慢，到18岁左右时身高便达到充分发育水平，体重、肌肉力量、肩宽、骨
盆宽等也都得到增加，与此同时性机能和第二性征也发育成熟。如女性在月经及第二性征这些外部变
化的同时生殖器官也逐渐成熟，外阴开始出现了阴毛，阴道内分泌物开始增多，子宫发育变大，卵巢
皮质中的卵泡开始有了不同阶段的发育变化。
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编辑推荐

《中国人的心理医生全集》在综合许多心理专家意见的基础上，总结了青年和中年人生活中可能遇到
的一些问题，进行了分析，并适当地给出了一些解决的意见。《中国人的心理医生全集》详细进行了
阐述。 面对如此复杂的社会，无论你处于哪个年龄段，你都有可能出现心理问题？一些青少年菏对身
体的各种变化，加上心理的羞涩，不愿开口向父母、长辈和考师请教，往往会造成各种心理的困扰。
这些心理的困扰如果不能及时地进行疏导，就会导致自卑、忧郁、嫉妒等各种严重的心理疾病，甚至
走上犯罪的道路。
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