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作者介绍：

姜巍，现居京华，研究民俗风俗，目前是一名自由作家。我喜欢独立思考，力争做到一对一，并在教育，心理学，传统文化和许多其他领域拥有自己的经验。她是一个内心敏感的女人。她在温暖的外表下深深的焦虑和焦虑。尤其是在经历了生命的痛苦和生与死的痛苦之后，她全身心地投入到书海中，要求治愈内心的痛苦。通过自我修复，她希望有一天能帮助更多抑郁症患者，让他们沉浸在美丽和内心的生活中。

内容介绍：

抑郁心理》帮你认知心理亚健康人群及理自助的工具书。《抑郁心理》主要从心理层面探究了抑郁的表现、高发人群、预防措施、自助疗法、寻求他助的重要性等，侧重讲解技巧和方法，便于读者实际操作。《抑郁心理》旨在帮助人们从心理学角度理解抑郁，并学会从容应对，而不致深陷泥潭不能自拔。以平和的心态接受现实，并积极寻找解决问题的途径，将是我们走出抑郁的希望所在。无论是尚未被抑郁困扰的读者，还是已有抑郁征兆的读者，相信都可以从中受益，远离抑郁。

目录介绍：

前言
 第一章　抑郁心理的表现
 情绪失衡：持续低落、易激、亢奋都要警惕
 兴趣冷淡：不再有任何东西吸引你
 精力不足：无精打采的疲惫
 注意力涣散：难以专注的尴尬
 自控力丧失：是否依赖药与酒
 身体不适：各种小恙可能是抑郁的信号
 睡眠紊乱：失眠和嗜睡都要留心
 【抑郁自助小屋】你抑郁了吗？
 第二章　抑郁经常光顾的人群
 儿童：他们未必无忧无虑
 青春期少年：叛逆有时只是表象
 都市白领：压力往往使他们濒于崩溃
 产妇：产后抑郁不容忽视
 患者：久病也会郁郁寡欢
 空巢老人：老年人的孤独
 【抑郁自助小屋】国外学者眼中的心理健康标准
 第三章　如何做对预防抑郁症有帮助
 缓解压力：消除抑郁的重要因素
 劳逸结合：休息和工作同样重要
 稳定情绪：大悲大喜都是抑郁症的诱因
 接纳自我：完美主义也会折磨人 合理饮食：保持体内环境的平衡

【抑郁自助小屋】预防抑郁症要遵守9条原则
 第四章　患有抑郁症的人不要自暴自弃
 正视抑郁症，不错失良机
 纠正扭曲的认知
 建立积极的核心信念
 【抑郁自助小屋】听听心理专家的忠告
 第五章　日常心理调理法一：用行为训练扭转抑郁 将目标化整为零
 榜样会给你坚持的力量
 艰难的时候别放弃意志
 写日记帮你审视自己的行为
 【抑郁自助小屋】释放压力的小妙招
 第六章　日常心理调理法二：调整好人际关系
 表达充分了，别人才会懂 保持重要人际关系的平衡 悲伤时需要一个分担者
 价值观不同，不必沉默
 角色转换后，当下也很好
 内心孤独与沟通方式有关
 【抑郁自助小屋】用平均率来告别杞人忧天
 第七章　日常心理调理法三：用好独特的几个心理疗法 森田疗法：顺应自然，为所当为
 艺术疗法：在美的陶冶中修养身心
 冥想疗法：在想象中放松身心
 自然疗法：消除抑郁的辅助方法
 【抑郁自助小屋】威利·卡瑞尔的抗抑郁方法
 第八章　战胜抑郁症，还应借助外力

让亲近的人了解你的感受
 寻求专业人士的帮助
 试试参加自助小组
 动物的陪伴很温暖
 【抑郁自助小屋】怎样通过十二经络来释放情绪

附录 后记


暂无相关文章




          


    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    

                    
                      《寻找爽点》大卫·林登文字版PDF电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《团队就是人心齐》倪云华_小米、谷歌都在积极打造的高执行力团队_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《想象思维》佩根·肯尼迪_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《学生音乐学习心理研究》 吴跃跃_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《曾仕强说人性的弱点》曾仕强_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              

              
                  《梦控师》追梦蚂蚁_文字版_pdf电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《心流：最优体验心理学》PDF电子书文字版免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《深度思维》叶修_文字版_pdf电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《天生敏感》阿伦_文字版_pdf电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《墨菲定律》(精装纪念版)张文成文字版PDF电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      











  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



