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关于学习《健康心理学》的心得体会
第一次接触心理学有关的内容是在2005年看了毕淑敏女士的《女心理师》。在此之前我对心理学的了解也只是一个概念，它充满了神秘感，让我感到好奇和向往。后来我便开始关注心理学方面的信息，随着接触的信息越来越多，我逐渐产生了系统学习心理学的念头。通过寻找，了解到了这种远程教育模式，可以随时随地的根据自己的时间安排选择学习，非常适合我这样一边工作一边学习的人。通过这三年来的学习，我对心理学有了更多更深刻的认识。心理学在我们生活、工作和学习等的各个方面都发挥着巨大的力量，也许我们从未注意过它，但是它确实时时刻刻在影响着我们的生活。通过学习《健康心理学》我知道了健康心理学是一门主要探讨如何通过帮助人们培养健康行为和良好的生活习惯以预防各种躯体疾病发生的心理学分支学科。虽然目前医学中致病基因或疾病相关基因被越来越多地被发现，这些新的研究结果给健康心理学家带来了新的挑战，但是我更相信人的心理健康在一定程度上影响和决定着一个人的健康。
虽然我们每个人都知道，健康对我们的重要性，但我还是想说一下，也许一些人还没有真的明白。可以想象一下，假如失去双眼，将无法看到自己最亲爱的人，无法欣赏到美丽的日出日落。假如失去双耳，将无法听到最亲爱的人，也无法欣赏到大自然最美妙的乐曲。我曾经接触过一些听力障碍的孩子，他们大多数都是在1、2岁时失去了听力，对于正处于学习语言关键时期的他们，这简直就是一场灾难，他们要通过不懈的努力才能发出几个简单的音，这对于正常孩子来说几乎是可以被忽略不计的成就。作为健康人，有时我们还无法真正体会到拥有健康是一件多么幸福的事情。我记得有一句话说得好，“健康是最大的财富”。和健康比起来，金钱显得的微不足道。所以，健康才是我们这一生都要认真守护的财富。这里所指的健康包括生理、心理及社会适应三个方面全部良好的一种状况，而不仅仅是指没有生病或者体质健壮。
通过对《健康心理学》的学习和日常接触到的各种信息，让我体会到心理健康与疾病的密切关系。书中对于健康与疾病的描述“是个体的生理、心理与环境因素相互作用过程中平衡或失衡状态”。就是说，疾病是心理与环境相互作用过程中的失衡状态，也就意味着如果心理状态不能适应自身环境或者外部环境，那么身体就会出现疾病。现代医学也认为，许多疾病的发生、发展和演变过程中，心理因素都扮演了重要的角色。良好、乐观的情绪促进人的健康。不良的情绪、恶劣的心情对健康的危害则犹如任何病原体，是引起身心疾病的重要原因。
这让我联想到目前出现的一些常见的与心理有关的不健康状态，如肥胖、失眠、抑郁等。据世界卫生组织发布的消息，目前全球成人中10%以上为肥胖人口。肥胖除了会引起很多慢性病之外，还会导致一些心理问题，它将会给心理发展带来不良后果。对于青少年的影响更为严重。由于肥胖青少年显得体态臃肿、动作笨拙，一活动就多汗、易疲乏、气喘吁吁，安静时易磕睡等。肥胖青少年在集体活动中经常受同学的排斥、嘲笑，为保护自尊心就极少参加各项活动或拒绝参加，久而久之便形成自卑、退缩、依赖的心理和行为上的障碍。另外，心理问题也是导致自杀的主要原因，据世界卫生组织发布的信息，全球每年约有80多万人死于自杀，每年自杀未遂人数是死亡人数的许多倍。2012年自杀是全球15-29岁年龄组中第二大死亡原因。
由此可见，心理健康和身体健康同等重要，并且互为因果，相辅相成。可以说，心理健康能促使身体保持健康，减少各种疾病的发生；反过来，身体健康，也会降低心理疾病发生的概率。因此，建立良好的生活方式和行为习惯对我们的健康至关重要。一方面，我们需要保持适当的运动和健康的饮食习惯，控制体重，避免事故发生。另一方面我们还要放弃或减少有损健康的行为。
生活并非总是一帆风顺的，我们一定会遇到各种各样不顺心的事情。我们需要学会接纳和面对这些负面情绪。我们可以通过很多方法把这些烦恼宣泄出去，如大哭一场、找人倾诉、跑步、打球等；也可以借助新的兴趣和积极的心理来抵消和转移这些消极心理。如：看电影，听音乐，旅游；我们还可以寻求心理咨询师帮助。总之，我们要化解这些负面情绪，不能憋在心里，否则将会影响我们的健康。
健康的心理除了能够促进我们的身体健康，还能给我们带来意想不到收获。健康的心理能带来高效的工作，让我们工作中更富有创造性，帮助我们处理复杂的人际关系，建立良好合作的关系。健康的心理能帮助我们更好的控制自己，让我们正确的对待自己的负面情绪。健康的心理能够帮助我们合理的安排时间，处理好工作和生活的关系。健康的心理能够帮助我们更好的理解他人。健康的心理能让我们保持冷静的头脑，处事不乱。健康的心理能影响我们身边的人，健康的心理是我们养育出优秀下一代的基础。
作为父母，我们承载着养育和教育下一代的重大责任。父母的行为习惯都将对孩子产生潜移默化的影响。父母和家人是孩子的第一任老师，我们的言传身教和品行对孩子的成长起着至关重要的榜样作用。父母乐观、积极、自信、懂得控制自己的情绪，那么孩子必然会受到感染和影响，这种正向的引导和影响将会让孩子终身受益。相反，如果父母经常吵架、说谎、不遵守规则，管教孩子时常常是打骂、训斥，则容易导致孩子缺乏自信心、自尊心和自律能力。而父母过于溺爱的孩子往往缺乏独立性，有的任性和固执己见，甚至偏执、情绪易摇摆不定。而且父母对孩子的这些负面影响将会对孩子今后的工作、生活和学习造成深远的影响，所以家长应以身作则，培养孩子战胜困难的勇气、顽强的意志以及美好的品德。
在我们的日常工作和生活中，我们不能改变别人，不能改变已经发生的事实，我们能做的只有改变自己。我们可以不对自己过分苛求，而把奋斗目标和要求定在自己能力范围之内，以避免挫折感；我们不对他人抱过高的期望，以避免失望感；我们要及时排除愤懑情绪，以避免失态和后悔；有时必要的妥协屈服，可以避免小题大做；离开刺激源，以避免加剧刺激；找朋友倾诉烦恼，避免心理压抑；为他人做点事情，避免孤独；不处处与人竞争，以避免过度紧张；扩大人际关系，以避免孤陋寡闻；自我娱乐，以避免烦恼郁积。总之，通过了解心理卫生知识，能增强抵御各种心理挫折的能力，能应对人生中难以回避的各种遭遇，从而正确把握人生航向。
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