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内容简介

当你打开这本书，心灵的改变就已经开始—— 在过去的2500年中，人类渴望揭开广大而
幽眇的心理世界的面纱。在节奏越来越快的现代社会，人们越来越渴望认识最熟悉的陌
生人——自己。
  人性恶？人性善？思想来自何方？人类拥有自由意识吗？凡此种种，都是人类希望了
解的。何谓美？何谓丑？幸福来自何方？你我能够主宰自己的生活吗？ 所有的疑问，都
困扰着现实中的人们。什么是强大？什么是弱小？力量来自何方？平凡的人可以改变自
己的命运和生活吗？一切的一切，都可以在自己的内心找到答案。
  本套丛书是为非专业人士准备的心理学普及性系列读物，运用通俗、简练的语言，结
合大量的实例，从如何理解人的心理入手，深入浅出地讲解了与个人健康、社会现象、
组织运营、人际关系、自我情绪控制等相关的心理学知识，内容几乎涉及到了生活的所
有层面，是一套难得的实用心理学好书。
  这是为非专业人士准备的心理学普及性系列读物，运用通俗、简练的语言，结合大量
的实例，从如何理解人的心理入手，深入浅出地讲解了与个人健康、社会现象、组织运
营、人际关系、自我情绪控制等相关的心理学知识，内容几乎涉及到了生活的所有层面
，是一本难得的实用心理学好书。
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在线试读部分章节

第二章 良好的情绪是健康的营养素
  第3节 健康的精神“营养素”
  有资料表明，当前引起各种疾病的原因中有百分之七八十与心理因素有关。其中主要
由心理因素，特别是情绪因素引起的身心疾病患者已占总人口的1／10。这些人易患的疾
病包括高血压、冠心病、胃病和十二指肠溃疡、某些皮肤病等等。由此可见，不良心理
因素对健康的危害不亚于病菌，而良好心理因素对健康的作用则胜过保健品。
  既然心理因素对人类健康如此重要，那么．人类重要的精神“营养素”有哪些呢？健
康专家和心理专家把这些“营养素”归结为：
  （一）爱心
  首要的也是最为重要的精神“营养素”是爱。童年时代主要是父母之爱；少年时代增
加了伙伴和师长之爱；青年时代情侣和夫妻间的爱情尤为重要；中年人社会责任重大，
同事、亲朋和子女之爱十分重要：而老年人对子女和孙辈的爱在他们生命中占重要地位



。爱有十分丰富的内涵，如情爱、关怀、安慰、鼓励、奖赏、赞扬、信任、帮助和支持
等皆是。一个人如果长期得不到别人尤其是自己亲人的爱。心理上会出现不平衡，进而
产生障碍或疾患。
  许多研究证明，人在爱着和被爱时，体内免疫功能最重要的细胞处于最佳、最兴奋、
最健康活泼的状态，以致病毒无法入侵。
  （二）宣泄
  第二种重要的精神“营养素”是宣泄心理负担。若长期得不到宣泄，会加重心理矛盾
进而产生心理障碍。
  在日常生活中，当人们感到心情压抑的时候。不妨向亲朋好友或心理医生倾诉，把埋
在心中的郁闷和不快都说出来，这会使内心的痛苦减轻许多。因此有人提出：“倾诉”
是医治心病的良方。
  ⋯⋯
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