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前言

在今天这样一个社会里，很多女性都能够意识到身体健康是革命的本钱。
因此，她们不惜花费重金去买各种各样的营养品和保健品，去参加各式各样的健身训练，去光顾大大
小小豪华的美容院⋯⋯但是对于自己心灵的这块土壤，很多人却舍不得给予一点儿营养，任其贫瘠和
荒芜下去！
当代女性，承担着社会和家庭的双重角色，相对男性来说，她们的负担和压力更为沉重，付出也更为
巨大，所以，遭受的心理创伤也更多。
女人在生活中，扮演的不仅是女人，还是女儿、妻子、母亲等重大角色，这样多重角色的身份使女人
面临了强大的压力，因此，她们比社会其他成员更容易罹患心理疾病。
在我们生活的这个世界上，许多女人都会陷入自己不期而遇的一种人生境地，并且越陷越深——她们
不满意自己的工作，她们厌倦了与人相处，她们抱怨同事和朋友，她们为自己的婚姻而后悔，她们情
绪暴躁，她们压力重重，她们未老先衰，对周围的一切都感到厌烦和不满。
然而，她们却很少能够意识到，这种令人沮丧的境况往往是由她们自己一手造成的。
一位少妇回家向母亲倾诉，说自己的婚姻是如何糟糕，丈夫既没有很多的钱，也没有好的职业，生活
总是周而复始，单调乏味。
母亲笑着问：“你们在一起的时间多吗？
”女儿说：“我们几乎每天都在一起。
”母亲说：“当年，你父亲在战场上时，我每日期盼的是他能早日从战场上凯旋归来，与他整日厮守
，可惜——他在一次战斗中牺牲了，再也没有能够回来，我真羡慕你们能够朝夕相处。
”母亲的话使女儿明白了一个道理。
其实，在生活中，我们并不缺乏幸福，只是缺乏对幸福的感悟。
美丽、幸福是女性一生的追求，而美丽和幸福是以心理健康为支撑的。
只有拥有健康的心理，才可以使自己充满激情和活力，在职场中纵横驰骋，尽显风采；在社交中如鱼
得水，备受青睐；在婚恋中赢得真爱，收获幸福。
在人生的道路上，我们每个人都要面对无数选择，愿不愿意过一种积极的生活，这是你个人的一种选
择。
《女性心理健康全书》为每一个现代女性如何选择成功、选择快乐、选择幸福提供了非常全面而实用
的指导。
只要你愿意敞开心扉，抛却旧的观念，改变不良的行为习惯，将良好的心态转化成习惯，快乐和幸福
的人生就尽在你的掌握之中！
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内容概要

　　追求成功是所有现代女性的企盼。
但是，成功需要有成功者的素质。

一个伟人说：“要么你去驾驭生命，要么生命驾驭你。
你的心态决定，谁是坐骑，谁是骑士。
”健康的心理能吸引财富、成功、快乐和健康；不健康的心理则是心灵的垃圾，不仅排斥财富、成功
、快乐和健康，甚至会带走生命中所有美好的东西。

人的心理健康的标准是相对的。
绝对的健康和绝对的不健康的人都是少有的，大部分人处于健康与不健康的中间状态。
一般来说，女性出现或存在一点心理问题，都能通过心理的自我调整及时解决；但如果任其发展，就
会由一般的心理问题发展为心理障碍，严重者会影响她们的身体健康，也会阻碍她们的工作和生活。

在人生的道路中，我们每个人都要面对无数选择。
愿不愿意过一种积极的生活，这是你个人的一种选择。

本书为每一个现代女性如何选择成功、选择快乐、选择幸福提供了非常全面而实用的指导。
只要你愿意敞开心灵，抛却旧的观念，改变不良的行为习惯，将良好的心态转化成习惯，快乐和幸福
的人生就尽在你的掌握之中！
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章节摘录

心理病态人格的常见表现简单地说，对有利于人们心理健康的事件能作出积极的反应，那就是心理健
康。
而有一部分人往往与日常人们对待问题的情况不同，他们一般不能适应环境，待人接物、为人处世都
给人一种怪怪的感觉，心理学上称这种人为人格障碍。
人格障碍又称“心理病态人格”，指的是有精神症状的人格适应缺陷。
这种人对环境刺激作出固定的反应，在知觉与思维方面产生适应功能的缺陷，并且对自己和社会采用
不公正、不恰当的行为模式。
而不伴有精神症状的人格适应缺陷指的是，在没有认知过程障碍或没有智力障碍的情况下作出的情绪
反应。
如果一个人的抽象思维过分或者是畸形发展，这个人往往就会变得没有人情味，甚至有些死板，是典
型的过分理智型人。
这种人往往不能正确认识社会对于自身的要求，也不能把握自身采取什么样的行动，再就是不能对周
围环境作出恰当的反应，很难处理人际关系，不容易和周围的人相处，易发生冲突，缺乏责任感，常
常玩忽职守。
有些人认为人格障碍就是精神病，这是不正确的。
严格来说，人格障碍应算一种介乎于精神疾病和正常人之间的一种特殊阶段。
患有这种病的人不是严格意义上的“精神病”。
人格障碍的表现非常复杂，通常可分为三类：一是行为怪癖，很特别、异常，包括偏执型、分裂型人
格障碍；二是感情强烈，情绪易激动、不稳定，包括自恋型、攻击型、戏剧多变型障碍；三是紧张，
退缩、回避、依赖型障碍。
这些类型人的共同特征是：第一，始于青春期。
人的性格是从小慢慢养成的，人格障碍也一样，一般从儿童期就有所表现，而到青春期以后开始更加
显著。
第二，难于与人相处。
这个特征是人格障碍的主要特征。
不管是主动或是被动，偏执型、自恋型、攻击型会带给人不快，甚或是带来灾祸。
第三，怨天尤人。
人格障碍患者常把自己所遇到的困难归于命运，或推卸给他人，常常发牢骚，而认识不到自己有需要
改正的缺点，他们常对世界有悲观的看法，看不到希望和前途。
第四，缺乏责任感。
这类人往往只顾自己，缺乏对别人的责任感。
比如，做了不道德的事，没有罪恶感，伤害了别人也不觉得后悔，而且还竭力为自己狡辩，他们从来
不考虑别人的想法和处境，满足自己是首要的。
第五，固执己见。
一旦他们对某事有了固有的看法，就很难改变，他们将观点带到新环境，并影响其气氛。
人格障碍的行为问题的程度每个人也不相同。
程度轻的几乎不易被人发现，他们完全过着正常人的生活，只有他的亲属或同事等关系亲密的人经过
长时间的相处，才会发现他们的怪异，发现他们很不好相处。
而严重的患者，往往与社会习俗格格不入而冲突激烈，这使得他们很难适应正常的生活，从而造成心
理障碍。
那么，什么导致了人格障碍的形成呢？
经研究有好多因素，但综合起来就是由于压力形成了人格障碍。
人格有相对的稳定性，一旦形成，要改变就得费很大工夫。
但只要加强自我调节，积极配合各种治疗，人格障碍就可以慢慢得到纠正。
人格障碍存在着自我评价的障碍、行为方式障碍和情绪控制障碍等特点，往往主要表现为不能适应社
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会环境，对外界的信息不能作出适当的正确的反应。
最好的方法就是心理治疗人格障碍。
其主要是经过各种训练培养其适应社会的能力，树立自己的自信心。
此方法往往采取包括如何适应新环境，调整人与人之间的关系，发挥人的优点等措施。
影响人的心理健康的主要因素许多因素对女性的心理健康发展有着重要的影响，这些因素主要包括先
天遗传因素、身体状况、个人经历、性格能力、情绪影响等。
（1）先天遗传因素先天遗传因素在很大程度上决定一个人的生物学特性，同时对人的心理健康有着
直接的影响，个人的气质、能力、性格等都要受到遗传因素的影响。
（2）身体状况健康的身体是心理健康的前提。
女性营养不良或是营养过剩都会影响大脑的发育，导致智力发育迟缓，不适应社会环境，影响心理健
康。
身体缺陷会导致女性不能正常地发挥机体功能，比常人敏感，对社会环境的变化很难适应，并且有自
卑等不健康心理。
同时，疾病也会导致心理健康受到影响，疾病会导致生理功能受到损害，使承受压力的能力减弱，从
而影响女性的心理健康。
（3）个人经历个人经历对个体的心理健康有着重要的影响，尤其是早期的个人经历对今后的心理成
长有着决定性的作用。
研究表明，早期在单调、贫乏的环境中生长的女性，心理的成长往往会出现障碍。
长大后会出现冷漠、冲动的性格，而且行为往往偏激。
（4）性格能力一个人的性格可以决定一生的命运，是因为性格是人格中最重要的核心，它可以决定
一个人的心理特点及处理问题的态度和能力。
内向的女性不能很快地适应环境的变化；冲动型的很难控制自己的行为；活泼型的很难集中注意力来
长时间专注到一个问题上。
这些性格都有自己的优势和劣势，如果碰到不适应的环境，可以导致心理失调，出现障碍。
（5）情绪影响情绪对心理健康的影响也很大，积极或消极的情绪都会影响心理健康，只有适度的情
绪才有利于心理健康。
如过度的兴奋可能会导致神经系统出现障碍，严重的可能导致精神性疾病。
适度的愉悦可以减少心理的压力和紧张感，使人放松，身心和谐。
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