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《心灵密码:做自己的心理医生》内容简介：什么是健康？大部分人都会说身体强壮不
生病就是健康。其实这样的健康观念是片面的。现代健康的概念，早已超出人们的传统
认识，它不仅指生理上的健康，还包括心理和社会适应等方面的完好状态，即身、心两
个方面。世界卫生组织提出“健康是身体上、精神上和社会适应上的完好状态，而不仅
仅是没有疾病和虚弱”。心理健康已成为现代健康概念中个不可缺少的部分

研究发现，全世界的人有75％的人正处于健康与疾病之间的状态，这种状态在很大程度
上是由心理问题引起的。心理问题如果不能得到很好的诊治，也会引发身体疾病。因此
，重视心理问题已经到了刻不容缓的地步
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认知行为疗法的确能解决很多的问题 但对于心理动力学的推崇者们来说
他们永远是治标不治本的
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