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内容概要

这是一本帮人找到幸福和快乐的书！
如果您正经受事业的低谷、爱情的挫折和生活的疲惫时，或者当您希望生活更充实幸福的时候，请翻
一翻这本神奇的读物。
成功与幸福其实很简单，就决定于你的心态。
     什么是心态？
心态是由什么决定的呢？
什么能影响心态，心态又能影响什么呢？
本书分别从与生命、与感知的关系阐述心态，介绍了决定心态的正确认知和错误认知，介绍了自信心
态和自欺心态，并详细介绍了心态对于情绪、生活和就业的影响。
读毕本书，相信您会发现生活中幸福的奥秘就是如此简单。
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作者简介

毛富强，国家首批执业心理咨询师，天津医科大学精神医学教研室主任，天津医科大学总医院心理咨
询门诊专家；中国心理卫生协会理事，中华心理咨询师国际协会常务理事，多次赴日本交流研究心理
疗法；新华网、天津电视台健康栏目的特约心理专家，天津青年报“毛大哥信箱”专栏作家。
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书籍目录

第一章 什么是心态 　亲爱的读者，此时此刻，您的烦恼都有哪些呢？
您的收入太少？
您长得不够漂亮？
您的老板刚刚批评过您？
您的孩子不够听话？
还是什么别的？
请您找一张白纸把它们一一列在上面好吗？
 　同样是现在、此时此刻，您的医生告诉您⋯⋯ 　第一节　心态与生命 　　一、智者的故事——生
命如此短暂，应该倍加珍惜今天 　　二、假如生命只剩个月——珍惜生命，重要的是享受生命的欢乐
　　三、屠夫与顾客的对话——如果以积极的心态面对生活，每一天都是快乐的 　第二节　心态与感
知 　　一、被想法冻死的工人——想法决定心态，更决定事情的结果 　　二、婴儿眼中的世界——
自我中心是人最基本的心理特征 　　三、期货交易所的故事——亲身感知的也不一定就是真实 　　
四、假冒精神病人的故事——心态决定我们怎样去感知世界 第二章 认知决定心态 　如果有一天您乘
公共汽车外出，车上的人很多很拥挤，乘客们想要换一个站立的位置都要费很大力气。
这时候，有个小朋友不小心踩了您的脚一下。
处在这种情况下的您会如何看待这件事情？
会有什么情绪反应？
 　同样是有一天，您乘坐公共汽车外出，车上的人很少，车厢里面很空旷，每一个人都有座位。
这时候⋯⋯ 　第一节　心态与认知 　　一、阿伦·贝克医生的贡献——认知导致结果，而不是事件 
　　二、在拥挤的公共汽车上——使人产生烦恼的，其实并不是事情本身，而是人如何看待这些事情
，也就是对事情的“认知”，调整人的认知，就可以改变心态 　　三、收音机告诉我们的——心态改
变了，我们眼中的世界就改变了　第二节　常见错误认知 　　一、好人还是坏人——非此即彼 　　
二、一只杯子对人的影响——以偏概全 　　三、世界一片黑暗——否定一切 第三章 说心态的驴子故
事 　一位女士搬进了梦寐以求的高档社区，也就是所谓的富人区。
满以为搬进去后会快乐幸福的，可是不久这位女士却整日愁眉苦脸的。
她抱怨道，千万不要和富人住在一起。
为什么呢？
⋯⋯ 　第一节　骑着驴找驴 　　一、嫉妒的原因是攀比 　　二、攀比的背后是虚荣 　　三、幸福就
在您身边 　第二节　骑上驴不肯下 　　一、过分执着是偏执 　　二、该放手时需放手 　第三节　有
驴不骑抬着走 　　一、没主见的主要表现 　　二、没主见的常见原因 　　三、没主见的心理对策 第
四章 影响成长的心态 　假设您的家住在河对面（很宽阔的一条河，而且河里很多水草，会游泳的人
也无法游过去），要回家就要先过桥，有一天，您发现，桥塌了，您会怎么办呢？
⋯⋯ 　第一节　世界应该如此 　　一、想象总是很美好 　　二、世上没有后悔药 　　三、不要和事
实争辩 　　四、应该与因缘 　第二节　托付自己的幸福——可能会带来不幸的一种心态 　　一、我
把幸福交给你——女性只有自己对自己负责任，自己的幸福自己把握，这样才能更好地爱你所爱的人
，才不会让自己因为别人的背弃而痛苦不堪 　　二、不要放弃快乐的权利 　　三、痛苦和失败是成
长的一部分 　第三节　如果回家的路不通了 　　一、等待还是放弃 　　二、努力才能成功 第五章 自
信心态很神奇 　日本有一位著名的马拉松运动员，他曾获得过两届国际马拉松比赛的世界冠军。
记者问他凭什么取得如此惊人的成绩，他总是回答：凭智慧战胜对手。
 　十年之后，这个谜底被揭开了。
他在自传中这样写道：开始，我把我的目标定在终点线的旗帜上，结果当我跑到十几公里的时候就疲
惫不堪了，因为我被前面那段遥远的路吓倒了。
后来⋯⋯ 　第一节　成功源于自信 　　一、幸福女神在哪里——成功与幸福，决定于你的心态 　　
二、一个有趣的握力实验——做事情时积极暗示，可以增加成功的概率 　　三、我们败在自己的心中
——消极暗示，只能使幸福远去 　第二节　自信力量有多大 　　一、日本母亲小山美真子的故事—
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—人的潜能是巨大的 　　二、修补匠索拉利奥的故事——胸怀理想，持之以恒，梦想就会变成现实 
　第三节　如何才能有自信 　　一、千里之行，始于足下 　　二、每一个人都是独一无二的 第六章 
自欺心态不可笑 　也许你不漂亮，但你拥有财富；也许你很贫穷，但你拥有年轻；也许你已经年老，
但你拥有幸福；也许你不幸福，但你拥有事业；也许还没有工作，但你拥有智慧；也许这些你都没有
，但你有健康的身体。
只要我们珍惜现在拥有的，就是快乐一辈子。
我也曾经拥有，可我总是不能好好把握，所以总是后悔。
后悔也是一辈子——人就这么一辈子。
在这一辈子中对自己不要太苛刻，经常给自己一个吻，让我们的这一辈子能够更加幸福。
 　第一节　阿Q教给我们什么 　第二节　做回阿Q又何妨 　　一、韩信该受跨下之辱吗 　　二、诸葛
亮为何气不死司马懿 　　三、罗斯福总统的阿Q故事 　　四、阿Q精神也是“文化遗产” 　第三节　
卡瑟拉教授的忠告 　　一、生活不是一帆风顺的 　　二、别让爱你的人心疼 　　三、请给你自己一
个吻 第七章 心态影响情绪 　话说有一天，四个朋友一起去戏院看戏。
这四个人的气质刚好分别是胆汁质、多血质、黏液质和抑郁质。
不凑巧的是，他们几个去晚了，戏院的检票员不让他们进去，告诉他们中场休息的时候才可以进。
这四位朋友由于气质不同，情绪反应也完全不同。
那位胆汁质的朋友脾气非常火爆，坚持就是要现在进去，几句话不合就同检票员吵起来了，愈吵愈凶
；多血质的人呢⋯⋯ 　第一节　什么是情绪 　　一、您讨厌自己和别人的情绪吗 　　二、人没有情
绪会怎样——即使是负性情绪对我们来说也是有意义的 　　三、您的人生被情绪控制了吗 　第二节
　情绪从哪里来 　　一、情绪来自外界吗 　　二、情绪是天生的吗——人的情绪并不完全是与生俱
来的，是可以改变并且一直都在改变的   　三、情绪来自于心态 　第三节　情绪对我们有什么作用 　
　一、情绪本身并不是问题 　　二、情绪是诚实可靠的朋友 　　三、情绪教我们从生活中学习 　　
四、情绪也是一种能力 　第四节　作情绪的主人 　　一、当一杯清水里有了灰尘——积极行动起来
，我们的情绪就会澄清 　　二、调整外在，内在自熟 ——好情绪来自于积极的行为 第八章 心态改变
生活 　心理学上关于成功与心态的关系有这样一个法则——“值得”法则。
就是说，如果某件事我们从一开始就评价为“不值得”，那么这件事办成的概率很小。
因为潜意识里，我们已经否定了做这件事的动机，为了节省能量做更加“值得”的事，我们会牺牲那
些暂时次要的工作，而最终那件“不值得”的事会成为做不到的事。
 　第一节　我们和心态谁是主人 　　一、你被心态控制了吗 　　二、作心态的主人 　第二节　如何
改变心态 　　一、永远不和想法斗争 　　二、世上最困难的事——和自己讲和 　第三节　良好的心
态从哪里来 　　一、有就让它有吧 　　二、生活在今天，生活在现在 第九章 心态决定就业 　诗中云
“宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来”，歌中唱“没有人能随随便便成功”，说的都是一个很朴素的
道理，成功需要磨砺，得到需要付出，要想在人生的路上见到美丽的彩虹，只能在经受住狂风暴雨之
后⋯⋯ 　第一节　一个“宅男”的故事 　第二节　白领与蓝领 　　一、什么是白领 　　二、什么是
蓝领 　　三、白领与蓝领之辩 　第三节　高不成与低不就 　　一、多高的待遇都敢要 　　二、多低
的本事都没有 　　三、怨天尤人无助于解决问题 　第四节　宝剑锋从磨砺出 　　一、野田圣子与马
桶水的故事——成功始于从平凡中做出不平凡 　　二、辜振甫当打工仔的故事——经历磨难，是人生
的财富 结束语
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