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前言

　　前言　　开启打造优质心灵的钥匙 21世纪是社会变革的时代。
随着人们生活质量的提高和改善，享受高品质的物质生活已经不再是人们的唯一目标，拥有健康的身
心状态，才是每个人真正追求的。
当社会发展到一个物质条件相对丰裕而心灵世界日趋萎缩的阶段时，人们的精神问题必然就会凸显出
来。
从电视、广播上的各类心理节目受到欢迎到心理咨询师的炙手可热可以看出，相比前些年而言，心理
健康已经越发的得到人们的重视了。
　　纵览目前市面上现有的关于心理健康的书籍，基本上可以分为两类：一类是专业书籍，例如心理
类教材，这类图书主要是适用于专业研究人才，并不太适合大众阅读；另一类是普及类书籍，例如浅
析心理学的书籍，这类书籍主题单一，内容也容易流于浅显，不能把心理问题的本源及解决问题的办
法系统地阐释清楚，因而，很难帮助读者解决实际的问题。
　　这两种书，对于现在知识面较为广泛的读者来说，都没有太大的意义。
说到这里，我们已经知道，心理类书籍的出版出现了一个缺口。
我们之所以推出这本书，就是希望能做出一本既有体系的科学理论，又切合大众实际需要的图书，为
心理书的出版拾遗补阙。
　　就目前来说，心理健康研究在国内依然是一个相对较陌生，有待深入开发的新领地。
面对良莠不齐的心理类图书市场，本书在借鉴与学习前人理念的同时，特别突出了自己与众不同的特
点&mdash;&mdash;我们对心理问题的探讨不是侧重于病理病态的分析，而是致力于强调构成心理健康
的各个方面。
　　我们格外重视的是心理的&ldquo;健康&rdquo;部分，我们最想要表达的，也是促进大众心理健康
的明确意图。
　　本书的又一特色是以&ldquo;心理学生活智慧&rdquo;为主题，成体系地向读者展示了心理健康的
内涵、外延以及所能涉及到的众多领域。
书中系统而全面地探讨了心理健康的一系列常见问题：从童年到青春期；从中年到老年；从人的出生
成长到一生的发展；从家庭、婚姻到亲子关系；从依恋、游戏到购物、酗酒嗜性成瘾；从工作到人格
发展、智力、自我实现等等。
读者不难发现，凡是与我们身心活动相关的，凡是有助于促进心理健康的，本书都有所探讨。
　　理所当然，本书主要针对的读者，乃普通的社会大众。
　　媒体电视、城市交通、居住环境、孩子求学、老人退休等等，是普通大众日常生活中每天接触的
事情，这些事情都会对心理健康产生影响。
应该如何正确地认识和处理这些心理问题引起的亚健康状态？
虚荣、报复、孤独、自闭、恐惧等都是工作和生活中较普遍的心理现象。
应该怎样缓解和应对自己异常的情绪？
可以说，本书的所有话题都和每个人的生活息息相关。
　　为使读者了解一些常见的心理问题、初步掌握必要的调适方法，本书在阐释疾病症状和病囚时，
既追踪最新的研究成果，又尽可能引用实际案例，尽量做到浅显易懂，向大众介绍心理问题的鉴别、
预防、治疗和康复等知识。
　　取自大众，贴近读者，注重理论与实践的结合，这是编者创作这本书时秉持的原则。
　　优质心灵的钥匙归根结底掌握在我们自己的手中。
主动了解心理健康知识，努力做到身体力行，这不仅能提高自身的素质，也有利于构建和谐家庭、和
谐社会。
只有每个人的幸福指数提高了，社会才能更加的和谐。
　　追求内心和谐，成就幸福人生。
希望这本小书能成为您开启优质心灵的一把钥匙。
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内容概要

你是否发现，身边的不少人或多或少都有一些心理上的烦恼和忧愁，并因此影响了正常的工作、生活
和人际关系？
身心都健康才是真正的健康。
在外在物质条件日益丰富的今天，内在的精神问题已经成为影响人们健康的一个普遍性因素。
     本书提供了一系列简单而有效的方法，方便读者朋友合理应对常见的心理问题，成为一个健康快乐
的现代人。
同时，本书也是广大读者了解人类常见心理问题的最佳入门书。
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章节摘录

　　NO.2 让&ldquo;强迫&rdquo;不再强迫你 强迫：痛苦的反复 王小姐搬来的时候，小区有几户邻居
连续被盗，从那以后，王小姐出门总觉得非常不放心，每次离开家之前一定会把门锁上几遍。
走在楼梯上，又会觉得家里门没锁，来回跑两三次。
甚至一次到了单位以后，王小姐担心出门时没锁门，又特意从单位回了家一趟。
　　似乎正在有越来越多的人具有这种脑海中不断出现某一件事、某一句对话，或对没有实际意义的
琐事无休止思索的表现，也就是说，他们很有可能是患上了强迫症。
在努力抵制与无法克制之间陷入紧张和痛苦的恶性循环。
患者反复出现的刻板行为，是为了减轻内心焦虑而屈从于强迫观念的结果。
目前，强迫症已经被世界公认为是严重影响人们生活质量的四大精神障碍之一。
　　强迫症的表现 临床上强迫症的症状主要为观念和行为等方面有意识的强迫性表现。
　　强迫观念是指明知某些想法和表现的出现是不合理的，却又无法克制。
由此而引起紧张不安和痛苦。
强迫行为动作是指患者屈从或对抗强迫观念而表现出来的重复进行的动作或下意识行为。
　　小明的学习成绩一直很好。
可是在一次考试时，小明一时想不起来之前明明看过的一道题目，结果考试成绩很不理想。
从那以后，小明看书就落下了一个怪毛病。
刚翻过一页书，就觉得前面的东西有遗漏，再翻回去看，一会儿又觉得所有东西都忘了。
小明的成绩就此明显下降，而他看书也不得不用手指一个字一个字指着看。
小明和父母为此苦恼不堪。
　　小明的这种状态在强迫症中被称为强迫回忆，强迫回忆表现为反复回忆无关紧要的事，在强迫回
忆时怀疑自己回忆有错又不得不从头想起，有严重的不安和痛苦感觉；有时患者表现为发呆，或因怕
人打扰而表现出烦躁、躲避人等退缩性表现。
　　强迫观念还表现为以下几种症状： ◆强迫联想 听到或看到某一观念或某一句话，便不由自主反
复联想一系列不幸事件的发生，伴有紧张和恐惧情绪。
　　◆强迫疑虑 对自己的行动是否正确，产生不必要的疑虑，要反复核实。
如出门后疑虑门窗是否确实关好，反复数次回去检查。
不然则感焦虑不安。
　　◆强迫性穷思竭虑 对自然现象或日常生活中的事件进行反复思考，如反复思考：房子为什么朝南
而不朝北？
为什么一加一等于二却不等于三？
 ◆强迫对立思维 两种对立的词句或概念反复在脑中相继出现，而感到苦恼和紧张，如想到&ldquo;
好&rdquo;，立即出现&ldquo;坏&rdquo;；说到&ldquo;高尚&rdquo;时即想到&ldquo;卑鄙&rdquo;等。
　　自从一次肝炎流行以后，老赵每次下班回家要做的头一件事就是洗手，每次洗手时间都不少于十
分钟。
更严重的是，每一次洗完手，老赵的心里总觉得手上的细菌洗不掉，于是会接连不断地反复去洗手。
冬天来了，老赵的手都洗得发白了，可他就是控制不了自己，还是忍不住不停洗手。
　　老赵心里很痛苦，别人也都用异样的眼光看他，老赵也不知道自己这是怎么了。
　　老赵的行为被称为强迫性清洗，表现为反复多次洗手或洗物件，心中总摆脱不了不洁感。
　　强迫行为可分为以下几类： ◆强迫检查 通常与强迫疑虑同时出现。
对明知已做好的事情不放心，反复检查，如反复核对已写好的账单，信件或文稿等。
　　◆强迫计数 不可控制地数台阶、电线杆，做一定次数的某个动作，否则感到不安。
　　◆强迫下意识动作 在日常活动之前，先按照一定的特殊程序来做动作，如按一定程序脱衣裤，按
固定的规律放置物品，否则感到不安。
　　让&ldquo;强迫&rdquo;不再强迫你 在对于强迫症的认识上，一种观点认为具有强迫症的人是借助
于各种行为和下意识动作来缓解焦虑，依照这个模式，治疗者主要集中于通过激发可以减少焦虑的情
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境来消除不适当行为与下意识动作。
　　从强迫症患者的家人来说，改善家庭人际关系，可以有效地减少强迫症患者的焦虑情绪。
尝试训练家庭成员，使患者认为家人都是值得信赖和依靠的心理分析咨询员，改善的家庭关系，可以
使患者获得情感上的安慰，家人可以协助患者实施反应阻止训练计划，注重培养患者的家庭交往技能
，有助于减缓病人的焦虑情绪。
　　从强迫症患者本人来说，要努力做到转移注意力，瓦解强迫思维，做该做的合理的事。
可以尝试十五分钟法则，所谓的十五分钟法则就是将患者反应的时间延缓15分钟以上。
注意这不是被动的等待15分钟，而是在这段时间内做转移注意力的工作。
虽然这可能要花费极大的力气并承受莫大的痛苦，但只要不断练习，将会大大地减低强迫症的强度。
　　有强迫症倾向的人必须努力锻炼自己，使自己拥有坚强的意志，而不被强迫性感觉驱使自己的行
为。
与强迫症对抗，必须用一种循序渐进的方式，认清这些强迫性冲动的根源。
经由对抗强迫症，也可以逐步增加患者的自信，体验自由的满足感无形中会增强患者做决定的能力，
最终成功逃离强迫症的控制。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　在日益物质化、多样化、信息化的现代社会，人们的心理迎接着前所未有的重大挑战。
作为这个社会的普通一员，我们中的每个人或多或少都面临着某种心理上的困惑，甚至出现各种心理
问题，严重影响个人健康和家庭和谐。
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