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					编辑推荐
                                        《构筑起心灵的防火墙：心理压力调适技巧》
    你想拥有更加健康美丽的人生吗，你想做成功人士吗?
    你想拥有让人羡慕的心理健康吗?
    那么，来学习一些心理保健和调试方法吧。掌握心理调试的妙招，
    会让你的人生更轻松，让你的事业更辉煌！
    为什么不能考得更好——考生与家长的心理调适
    个性的自我评估与对策——健全的个性成就辉煌的人生
    让生活充满阳光——情绪困扰的防治与调适
    构筑起心灵的防火墙——心理压力调适技巧
    如何减轻工作压力——职业倦怠的防治与调适
    还有路可走——自杀与自伤的自救与调适
    如何回归正常生活——摆脱成瘾，重铸人生
    今夜不再无眠——睡眠问题的调适
    轻松社交成就人生——社交技巧的调适与提升
    如何“吃”出你的好体型——肥胖症、厌食症与贪食症的防治与调适                 内容简介
       生活中，因不可预测的自然灾害、重大疾病、金融危机，以及突发事件，如车祸、家庭破裂、下岗等对人们的精神有很大的打击和影响的事件都会对人们的精神产生重大的影响，甚至使人在没有思想准备的情况下，无法接受现实生活的打击，从而精神不振甚至崩溃。《构筑起心灵的防火墙：心理压力调适技巧》就是要帮助人们具备应对危机的心理素质和调节能力，掌握有关应激的科普知识，各类应激的正常反应和表现特点，应对方法和自我调节方式、特别是如何进行自我心理调节的基本知识和技能，以及帮助友人渡过心理危机的方法与措施，内容简单、易学、有效。旨在降低应激所产生的危害，减轻人们心中的痛苦、从而走出困境。提高人们的心理素质和生活质量。     作者简介
       张理义，现任全军心理疾病防治中心主任，全军医学心理学专业委员会主任委员，江苏常州市解放军第一0二医院副院长，主任医师，第二军医大学、江苏大学及徐州医学院硕士生导师。 
    兼任国际华人医学家心理学家联合会（IACMSP）专业委员、国家卫生部心理卫生咨询专家、中华临床医学会理事、中国心理卫生协会心理评估专业委员会副主任委员。 
    担任《中华行为医学与脑科学杂志》、《中国临床心理学杂志》、《中国心理卫生杂志》等11个杂志的编委。 
    从事医学心理学、精神医学38年，擅长心理测量、心理咨询、心理治疗。先后研制具有自主知识产权的心理测量技术ll项。共获得科技进步奖3l项，其中省级医药卫生科技进步一等奖l项，军队科技进步二等奖4项、军队科技进步三等奖16项。主编或参与著书《临床心理学》、《心理医生手册》等31部。发表论文300余篇。 
    先后被南京军区表彰为“科技干部”、“科技英才”、“医学专家”等，1996年被国家表彰为“全国百名科技之星”，是我国心理学领域惟一获得者；1997年获“比利时保罗、吴阶平医学研究二等奖”，是部队中惟一获得者；2009年被中华医学会行为医学分会授予“杰出贡献奖”。先后在部队荣立三等功3次。享受国务院特殊津贴。     目录
   第一篇 拨亮心中的灯
1.阳光下必有阴影——认识你我心中的自卑
2.奇迹来源于你的相信
3.充实你自己
4.在工作中感受轻松
5.小故事时间

第二篇 乐观面对挫折
1.如何保持乐观
2.怎样保持心理平衡
3.如何减轻生活中的压力
4.如何处理生活中的烦恼
5.怎样战胜挫折
6.勇把挫折当动力
7.为什么人生也需要“晴天霹雳”
8.挫折是一笔财富

第三篇 如何应对情绪危机
1.如何保持良好心境
2.如何保持良好的情绪
3.长期不良的情绪对健康有何影响
4.如何疏泄不良情绪
5.如何摆脱紧张情绪
6.如何消除敌对情绪
7.如何应对愤怒的产生
8.战胜孤独有何技巧
9.抑郁症有哪些表现
10.为什么会得抑郁症
11.哪些人易患抑郁症
12.如何早期识别轻性抑郁症
13.怎样自我检测抑郁症
14.走出抑郁有窍门
15.抑郁症患者如何“自救”
16.抑郁症自杀风险的评估
17.怎样预防抑郁患者自杀

第四篇 如何正确评估自己的心理状况
1.你有自卑感吗
2.你的思维方式是积极的吗
3.你的心理承受力有多大
4.你的心理适应力有多强
5.测测你的心理自我调节能力
6.如何及时了解压力的警示信号
7.心理压力如何评估
8.职业压力的自我评估
9.心身健康怎样自我评估
10.心理健康如何自我评估
11.如何进行应对方式评估
12.适应性障碍如何自我评估
13.健康行为如何测评
14.亚健康状态如何自测
15.怎样评定社会支持

第五篇 如何进行心理自助
1.如何进行心理超脱治疗
2.如何进行心理技能的训练
3.如何用睡眠减压
4.呼吸减压
5.积极遐想自我减压
6.如何巧用运动改善心情
7.放松训练法
8.如何减少压力行为
9.怎样巧用自我催眠

第六篇 爱情与就业——写给大学生
1.什么是爱情
2.爱要几分才是美
3.相爱的人如何相处
4.爱情的保鲜期
5.择偶标准
6.如何走出失恋
7.考研还是就业
8.就业还是择业
9.如何应对面试焦虑

第七篇 日常生活中如何面对心理打击
1.羞怯心理应如何自我调适
2.如何克服社交恐惧
3.掌握交流技巧，通导愉悦人生
4.怎样才能有好的人际关系
5.领你挖掘心灵的相容
6.考试也是对人生的挑战
7.考试前心理如何准备
8.考场上的紧张心理怎样调适
9.高考压力如何缓解
10.高考成功后的心理如何调适
11.高考落榜后心理怎样调适
12.什么叫网络成瘾
13.网络成瘾的原因
14.与网瘾说“再见”
15.青少年心理障碍如何自我调适
16.’中年危机的自我调适
17.更年期抑郁症的特点是什么
18.如何度过老年期空巢综合征
19.老年抑郁症的特点是什么
20.老年丧偶的心理反应
21.丧偶后的心理调适
22.家庭压力的处理技巧
23.工作疲劳后如何自我调节
24.股民应如何面对“股市综合征”
25.下岗后如何进行自我心理调适

第八篇 压力与心理危机
1.什么是压力
2.心理压力对健康有什么影响
3.哪些因素可引起压力反应
4.压力可引起哪些心理反应
5.压力可引起哪些生理反应
6.心理危机的特点和常见心理危机
7.心理危机反应的影响因素和发展过程是怎样的
8.心理危机会引发哪些后果

第九篇 心理仓Ij伤后的自我调适
1.什么是急性应激障碍
2.我们的伤口真的痊愈了吗
3.你的心理防御真能保护自己吗
4.什么原因让他腹痛不止
5.处理创伤应注意什么
6.心理创伤后如何应对
7.心理创伤后如何借助资源重建阳光
8.小故事、大智慧——你比想象中更坚强
9.手术会引起哪些心理反应
10.是什么影响了患者手术之后的心理反应
11.外伤后有哪些常见的心理反应
12.外伤后如何进行心理康复
13.灾难后人群一般会出现哪些心身反应
14.灾难后未成年人会出现哪些心身反应
15.如何走出灾难带来的心理阴影
16.灾难救援人员应如何自我心理调适
17.如何克服突发公共卫生事件引起的心理恐慌
18.如何应对儿童遭受性侵害所致的心身损害
19.自杀的危险因素有哪些
20.教你认识那一双无形的“黑”手
21.如何走出对自杀意念的理解误区
22.自杀有哪些线索可循
23.怎样预防自杀      精彩书摘
       就业还是择业，其实不应该是个问题。因为对于大学生这样受过高等教育的人群，找到一份工作，其实不难。造成问题的是供需不平衡。沿海发达地区和大城市集中了过多的毕业生求职，而内地城市和中西部城市，需要大学生，但吸引不来大学生。我们也不能简单责怪大学生们的求职心态，人都希望在一个起点更高一点，机会更多一些，生活条件更好一点的地方工作和生活。所以，不管是就业还是择业，关键是心态问题。就业者要把握现在，努力进取，在实践中锻炼自己，强大自己，那么，你离理想的距离也不会远！而择业者，也要认识国情和现实，不能一味地盲目追求理想，并不是所有事都能一步到位，存在积累沉淀和爆发的过程！
    在当代社会，找工作难早已是众所周知的事情，几乎只有很少一部分人能够只参加几次招聘会，或者投几次简历就能够找到称心如意的工作，绝大多数的人是在相当长的一段时间内，不停地奔波于大小招聘会，才能找到一个自己愿意做的工作，或者是暂时的向更高处跃起的跳台，这意味着你得不停地参加面试。
    当你被通知参加面试时，自然会因为得到机会而兴奋并产生期盼，但也很可能随之会出现一种即将被彻底评价的担忧和不自信——“我能行吗？”、“我还没有作好准备呢！”、“万一竞争对手都比我优秀怎么办？”想一想觉得有很多事情要做：多了解一下面试单位的具体情况，揣测明天考官可能问哪些刁钻古怪的问题，咨询一下有过面试经验的人的心得体会；明天穿什么衣服合适，如何让自己从众多竞争对手中脱颖而出？……有太多的准备要做，却有一种一头乱麻，毫无头绪，不知从何做起的慌乱感，于是光顾着焦虑和心慌了，什么也没有着手干，时间却一分一秒地逝去，这会导致你感到更加紧张焦虑。      前言/序言
   　　1992年，当时的世界卫生组织总干事中岛宏博士指出：“许多人不是死于疾病，而是死于无知。不要死于愚昧，不要死于无知。”这句话如暮鼓晨钟，发人深省。近几十年来，随着社会的迅速发展为人们带来物质生活巨大进步的同时，也带来了新的矛盾、冲突和压力，使人们产生了更多突出的心理和行为问题。究其原因，既有不得已的客观因素，更与不良的心理状态、行为方式、生活理念和调适能力等主观因素有关。社会呼唤着专家们提供科学、严谨和有效的解决方法。
　　中华医学会行为医学分会副主任委员刘新民教授长期从事应用心理学的教学、科研和社会服务工作，特别是对异常心理有着丰富的诊断和治疗经验，他在主编出版了《变态心理学》国家级规划教材、配套教材和系列专著共20余部后，又根据大众的需求精选了10个现代社会常见的心理热点问题，组织国內有影响的心理学与行为医学专家进行编纂，形成了这套很有实际效用的科普作品。    
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