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前言

　　女性的美好生活始于心理健康。
不可否认，今天的女性承受着太多的压力，有着太多的烦恼。
职场的竞争，让女性在成功与挫折中欲罢不能：婚恋的困惑，让女性在甜蜜与痛苦中感到迷惘；身心
的劳累，让女性在阳光与阴影中徘徊不前。
于是，一些女性的心中出现了伤情的“杂草”，出现了不谐的“噪音”，甚至出现了夺去笑声、扼杀
美丽的”阴影”，使女性的心理受到了伤害。
可见，没有心理的健康，女性的天空就会乌云笼罩；没有心理的健康，女性的世界就会索然无味。
对人生负责，对生命负责，女性就必须从关注自己的心理健康开始。
关注心理健康，要靠女性采取积极的人生态度，要靠女性学会自我调节、自我控制。
为了不让心痛加剧，不使心灯失色，女性一定要学会做自己的“心理医生”，做自己人生的主人。
为了帮助当代女性解决心理困惑、医治心灵创伤，我们积累多年的工作经验，编写了这南图书。
书中最大的特色是注重服务性和实用性。
全书内容中，既有针对女性特点的各类心理问题的原因剖析，又有结合女性生活的各种心理误区的现
象评点：既有简明易学的心理健康自我测试方法，又有行之有效的解决心理困扰的应对之策；既有女
性在职场与社会交际中的自我心理调适，又有女性在家庭生活与身心护理中的自我心理医疗。
本书期望达到如下三个目的：一是帮助女性读者通过掌握一定的心理卫生科学知识，正确地认识自身
的心理问题，有效地克服心理障碍。
二是帮助女性读者培养心理自我调节的能力，冷静地正视工作与生活中的各种问题，保持心灵的平和
、充实与安静。
三是帮助女性读者在人生的各个阶段都能成为自己的心理医师，以职极的心态克服人性的弱点，做一
个快乐、健康、幸福的现代女性。
生命的意义是在平凡中追求卓越。
人生的价值是在追求中获得快乐。
生活的真谛在于享受生活的快乐。
愿广大的女性朋友能够以健康的心理拥抱生命，以积极的心态面对生活。
美好的人生、美好的生活，始于心理健康，终于心理健康。
作者谨识2007年7月18日
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内容概要

心灵是生命的一盏灯，灯里面掩藏着女性的秘密。
一旦心灯失色了，快乐的清泉就会混浊；心灵是人生的一块田，田里面栽植着女性的希望。
一旦心田失衡了，美丽的翅膀就会折断；心灵是生活的一道门，门里面活跃着女性的情感。
一旦心门锁上了，幸福的花朵就会枯萎⋯⋯扫去心中暗影营造女性阳光生活，清除心底杂草建设女性
幸福家园。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<心理健康>>

书籍目录

前言第一篇：让花香飘进女性的心田——女性的心灵需要芬芳的滋润　一、筑牢人生大厦的地基——
心理健康是女性幸福人生的基础　　1 培育心灵的美丽之花——心理健康已经被人们普通关注　　2 幸
福人生的内在喷泉——究竟什么是人的心理健康　　3 是什么让生命光彩照人——心理健康是人生的
幸福之本　　4 心健康，身体才会健康——心理因素与人体健康息息相关　　5 认识心灵的隐形“杀手
”——影响女性心理健康的各种因素　　6 为什么你的心神如此不安——现代女性产生心理疾病的诱
因　　7 给你一把量“心”的尺——女性心理健康的判断标准　　8 驱走盘踞心头的病魔——女性心理
不健康的主要表现　　9 绕开心灵中的无形漩涡——女性应避免的十二种心理陷阱　　10 打破头脑里
的观念枷锁——走出影响女性心理健康的认识误区　二、揭掉心灵的神秘面纱——女性心理健康的测
试与评估　　1 为自己的心灵号号脉——心理健康测试的特点与作用　　2 通向内心的不同道路——常
见的心理测试方法　　　　3 你的心理健康吗——测试女性心理健康的综合测试题　　4 你在承受心灵
压力吗——测试女性心理压力的测试题　　5 你的心理适应力如何——测试女性心理适应力的测试题
　　6 你是否在被紧张折磨——测试女性心理紧张度的测试题　　7 你的心灵是不是生病了——测试女
性心理障碍的测试题　　8 你为什么闷闷不乐——测试女性抑郁倾向的测试题　　9 你是否正被恐惧困
扰——测试女性恐惧情绪的测试题第二篇：把鲜花献给职场烦恼的女性——女性职场心理问题及调适
　一、推开职场的成功之门——女性求职心理问题及调适　　1 打倒求职途中的拦路虎——女性求职
中的心理障碍及对策　　2 莫让心灵之舟在碰壁中倾覆——女性求职失敗的心理困扰及其原因　　3 抛
弃扯你后腿的不良心态——走出女性初涉职业的四大心理误区　　4 人走了，负面情绪要留下——女
性盲目跳槽的情绪障碍及调适　二、吹响人我之间的和谐音符——女性职场人际心理问题及调适　
　1 关系好，心情就跟着好——职场人际关系影响女性身心健康　　2 讲究策略，方能人气飙升——职
场女性人际关系的处理策略　　3 心灵一生病，关系更紧张——影响女性职场人际关系的不良心理　
　4 扫除影响人缘的绊脚石——女性职场人际关系障碍及其调适　　5 敏感是你和朋友间的一堵墙——
正确克服职场人际敏感的困扰　三、走出束缚身心的陷阱——女性职场压力及其调适　　1 压力：损
害职业女性身心的黑手——职场压力危害女性的身心健康　　2 别让心灵在压力中窒息——女性职场
压力的症状与表现　　3 解开心灵重压的内部密码——女性职场心理压力的內在来源　　4 对付污染心
灵的九种毒素——女性职场心理压力的外在来源　　5 勇敢突破压力的重围——直面现实，依靠自己
救自己　　6 积极是化解压力的利刃——适应环境，调整心态，积极地评价自我　　7 打造抵御压力的
堡垒——调适自己的情绪和行为　四、跃过阻挡飞翔的障碍——女性职场常见心理疾病及调适　　1 
给心灵注入新鲜空气——女性职业倦怠的调适　　2 前不怕“狼”，后不怕“虎” ——女性上班恐惧
症的原因及解决　　3 莫让生命的账户透支——职业女性慢性疲劳症及调适　　4 让快乐精灵从周一起
舞——职业女性假期综合征及其调适　　5 一种色彩也能涂出丰富的世界——女性单调作业的心理障
碍及对策　　6 清除内心的网络“病毒”——女性网络综合征及调适　　7 不要在跌倒的地方哭泣——
振奋精神，尽快走出下岗的阴影　　8 把失业当成就业的“跳板”——女性失业综合征的心理调适第
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智慧通道——女性恋爱过程中的心理问题及调适　　1 保证恋爱顺利的心灵“规则”——女性恋爱过
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　2 走出噩梦连连的围城——女性如何面对和摆脱家庭暴力　　3 一个人也可以在周末跳舞——分居女
性如何克服“周末抑郁症”　　4 不要做“覆巢”中哭泣的鸟——勇敢地接受婚变，追求新的自由　
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——再婚女性要慎重选择新夫　　7 别让“往事”冲淡了现在的幸福——再婚女性如何克服心理障碍
第五篇：把鲜花献给患病的女性——女性身心疾病的心理治疗　一、让身体和心灵一起跳舞——女性
妇科疾病的心理治疗　　1 用阳光心态迎接“好朋友”——女性经前紧张症的心理治疗　　2 轻松地走
过生理关卡——女性痛经的心理治疗　　3 扫除笼罩身心的愁云——女性闭经的心理治疗　　4 笑对健
康的杀手——妇科癌症的心理治疗　　5 体验创造生命的喜悦——妊娠期心理压力的调适　二、平静
地穿过生命的厄年——女性更年期疾病的心理治疗　　1 把握好生命的转折点——更年期是女性身心
的关键期　　2 平衡度过人生的“多事之秋” ——更年期女性心理的自我调适之道　　3 给烦躁的情
绪一个宣泄口——更年期女性烦躁心理的调适　　4 莫做惹人讨厌的“炮杖” ——更年期女性脾气火
爆的心理调适
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章节摘录

版权页：插图：由于言谈举止、行为习惯等方面的差异而导致与人相处时不能彼此接受、悦纳对方的
情形，称为人际紧张。
女性能够感到自己的人际关系有点不正常，人际张力增大。
处于紧张状态人际关系，只要双方适当改变自己的某些方面，就可能缓解紧张，恢复和谐的人际关系
。
不过，人际紧张的原因有时是比较隐含的，人际双方都不清楚如何调整自己，从而使紧张持久地存在
着。
②人际敌视。
处于人际紧张的女性，由于没有及时解决相应的问题，使人际紧张进一步发展，当人际张力增大到某
一程度时，就形成了人际敌视或人际僵局。
如果说人际紧张还好调理的话，那么人际僵局就是难改善的了。
这种敌视成了人际双方顽固的情感与态度的定势，双方弥散性地敌对、仇视另一方，犹如积了几辈子
的怨恨而不肯化解。
③人际冲突。
人际相处障碍的最高表现形式是人际冲突，即人际双方在言语、行动上直接而强烈的对立乃至殴斗。
虽然人际冲突具有突发性，出现的频率也不高，但是相处中的人际冲突往往是在人际敌视的基础上，
由于某种当前因素引发的。
发生冲突时，女性的理智感下降，非常容易做出极具伤害性的事情，从而长久地留下心理创伤或生理
损害。
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编辑推荐

本书是女性心理学的最新通俗读物。
该书从女性心灵、社交、职场、婚恋、性心理障碍及身心疾病五个方面共95个题目入手，讲述了女性
心理特征，洞察女性心理。
书中既有针对女性特点的各类心理问题的原因剖析，又有结合女性生活的各种心理误区的现象评点；
既有简明易学的心理健康自我测试方法，又有行之有效的解决心理困扰的应对之策；既有女性在职场
与社会交际中的自我心理调适，又有女性在家庭生活与身心护理中的自我心理医疗。
本书有助于读者全面深入了解女性心理，有助于女性解除心理困惑和心理烦恼，应对生活工作中的种
种心理压力和难题，追求健康的心理和人生。
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