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前 言

前 言

不断进步、日趋复杂的社会为现代人带来了日益凸显的情绪危机，来自生活、学

习、工作、环境和精神孤独等方面的压力，使许多人背负了很多心理问题，遇到了很多

心理障碍。 这些心理问题往往使人们心理失衡，甚至失去生活动力，严重影响着人们

的身心健康和生活质量。 所以，进行心理调适已成为当今社会日益关注的话题。

就人本身的生物属性而言，人整个身心在不停运转的过程中，不可能总是一帆风顺，

而是会不同程度地呈现出一种周期性情绪起伏现象，在某些时候心理状态趋于异常。

为什么正常的人也会间歇性地发生心理异常现象呢？其“病因”主要有如下几个方面：

其一，人本身固有的“情绪积累”（兴奋或压抑）达到一定程度，就容易出现身心失

衡，这时就需要通过某种适当的方式来发泄。

其二，工作和生活压力所迫，超过了身心所能承受的负荷，激起了情绪的“抗议”。

其三，天象的影响，如风雨雷电阴晴雨雪等，而比较明显的则是“月亮·潮汐”。 一

般而言，月亮的盈亏不仅会让海洋出现潮汐，也会使人的情绪之海出现起伏。

此外，特别的性格、特殊的环境以及突出的事件也会为心理异常———不健康的心

理———埋下“伏笔”。 所以，无须视不健康的心理为洪水猛兽，身为凡夫俗子，不健康心

理的出现是不可避免的。

心理问题不会自己消失，它就像呼吸一样，如影随形。 如果我们对它置之不理，问

题就会像滚雪球般，愈滚愈大。

日常生活中，我们每做一件事、每说一句话，都受到一定的心理状态和心理活动

的影响和制约，尽管有时候我们觉察不到。 说一个人发脾气、闹情绪，这就是一种心理

活动；说一个人洋洋得意、意气风发，这就是一种心理状态；说一个人品行不好、思想

消极，这其实就是在做心理学研究了。 心理会影响我们的生活，越是复杂的生活，越要

懂得心理知识。 懂得运用心理健康知识管理自己，我们的生活才会幸福、有意义，我们

的学习、工作才会有所成就，我们和他人才会友好互助地相处。

据专家介绍，由于现代人的生活方式的改变，生活节奏的加快，一些人的盲目行

为增多，加之过分追求短期效益，因而失败的机率较高，内心失去平衡，容易产生心理

问题。 心理专家认为：“一个人的心理状态常常直接影响他的人生观、价值观，直接影

响到他的某个具体行为。 因而从某种意义上讲，心理健康比生理健康显得更为重要。 ”

从理论上讲，一般的心理问题都可以自我调节，每个人都可以用多种形式自我放

松，缓和自身的心理压力和排解心理障碍。 面对“心病”，关键是你如何去认识它，并以

正确的心态去对待它。 虽然我们找心理医生看病还不能像看感冒发烧那样方便，但提

高自己的心理素质，学会心理自我调节，学会心理适应，学会自助，每个人都可以在心

理疾患发展的某些阶段成为自己的“心理医生”。

《心理健康枕边书全集》能帮您成为自己的心理医生，带给您幸福美满的人生！
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