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作者简介

景怀斌中山大学
心理咨询研究中心副教
授、主任。
长期从事心
理学理论和应用研究。

著有《蕴序心理内容中
介论》（广东人民出版
社，1992年），《人的
文化素质与现代化――
中国城市居民文化素质
研究报告》（人民出版
社，1995，系本人主持
的合作项目）。
发表了
论文30多篇。
一些研究
曾经为中新社、新华社
报道，为《新华文摘》
等多种刊物转载。
近几
年来致力于中国人心理
健康问题的研究，提出
自我心理保健的3M理
论。
与人合作开发“自
我心理保健多媒体软件
系统”和“音乐心理调
整多媒体软件”。
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2.心理是什么
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Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<快乐原理与技巧--自我心理保健精要>>

行为控制的综合原则
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毫无精神性疾病或许是健康，但却不是生命
心灵痛苦，并不总是有解
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拥抱痛苦
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做一个好人
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10.常见心理问题的自我调适
心理冲突
心理疲劳
焦虑
心情抑郁
神经衰弱
强迫行为
恐惧症
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A型行为
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音乐――心灵的体外感应
音乐的自然特性
音乐欣赏的生理和心理基础
音乐心理调整内在机理
音乐心理调整的曲目和选择原则
音乐心理调整的操作方法
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