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内容概要

本书分为心灵美容与情绪修复，性格完善与精神排毒及不同人群的心理保健三个部分，并附录了“趣
味心理测试”百余题，全方位地诠释了在我国社会转型时期，人们常会遇到的心理问题，为广大读者
提供了清除心理尘埃，调整不良心态，与社会与他人和谐相处，保持平静、平和、轻松、快乐心境的
技巧与方法。
本书可供心理疾病患者、心理医师、心理咨询师及相关的心理工作者学习参考。
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是空虚  这杯水你敢喝吗  从吸烟的姿势看心理  从送礼测你的洁癖指数  测测你的忧郁指数  你最害怕什
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章节摘录

一 心灵美容与情绪修复军人心理健康标准智力测试正常具有敏锐的观察能力、快速的记忆能力、丰富
的想像能力、敏捷的思维能力和熟练的操作能力。
人际关系和谐人与人交往，能够接受他人，悦纳他人，能以尊重、信任、友爱、宽容和理解的态度与
人相处，能分享、接受、给予爱和友谊，与集体保持协调关系，能与他人同心协力，合作共事，乐于
助人。
情绪积极稳定在生活中有愉快、乐观、开朗和满意等积极情绪。
出现消极情绪时，能够进行自我调节，有适度表达和控制情绪的能力。
意志品质健全在学习、训练、值勤和战备等任务中，不畏困难和挫折，知难而上，持之以恒；需要作
出决定时，能毫不犹豫、当机立断；还能为了达到目的而控制一时的感情冲动，约束自己的言行。
自我意识正确能体验到自己存在的价值，既了解自己，又接受自己，有自知自明，即对自己的能力、
性格和优缺点都能作出恰当的、客观的评价；即使出现自己无法补救的缺陷，也能积极对待。
个性结构完整有坚定的信仰、稳定的个陛特征，行为表里如一，兴趣爱好广泛。
环境结构良好能适应环境的不断发展变化，能面对客观现实，能主动解决自身与环境要求之间的矛盾
与冲突。
心理健康十要诀1.珍惜朋友间的友情 哲学家培根说：“友谊使欢乐倍增，使痛苦减半”。
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