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前言

身处高压力社会，人人都感到了竞争的寒意，在经济形势不景气的当下，很多人更是“春江水‘寒’
鸭先知”，承受了更多的心理压力，公司经营、人际关系、家庭环境，让我们身陷其中，疲累不堪。
在这种情况下，我们每个人都或多或少的有些心理问题，如郁闷、不安、烦躁等，没有心理问题的人
是不存在的。
有心理问题是很正常的，但如果平时不注意调整心理状态，有些心理问题就会转变成心理疾病，这是
我们不愿意看到的。
心理学家告诉我们：当环境不能改变时。
我们只能改变自己，改变看问题的方法，改变工作的方式，去适应这个高压力的社会。
在美国平均每十个人就有一个心理医生，中国却少得多。
其实，在现代社会中，一个人的心理是否健康是他生活幸福与否的标志之一。
联合国世界卫生组织对健康的定义是：“健康是在身体上、心理上和社会功能上的完满，而不仅仅是
没有疾病和虚弱的状态。
”如果我们把疾病看成一座桥梁，这边联系着的是我们的生理，那边联系着的是我们的心理，任何一
方的柱子坍塌，都会使桥梁产生严重的倾斜。
如果两面都塌了，桥就完全毁了。
只有生理和心理同时健康，才能说一个人是真正的健康。
关于健康问题，我国的中医理论也有科学的认识，医圣华佗说：“善医者，先医其心而后医其身。
”中医把人的健康分为身和心，也就是我们常说的身心健康。
许多生理上的疾病是由心理问题引发的，心病不除，身病就无法痊愈。
其实，最好的心理医生是自己，每个人都有适合自己的心理减压方法。
比如去KTV唱歌，在K歌中释放自己，会觉得轻松许多，再比如和朋友聚一聚聊聊天，也是一种很好
的减压方式。
日常的减压方法可以有很多，但真的已经发展到病态，则应求助于专业的心理医生。
严重的心理疾病其实也与生理有关，是大脑内部的神经质发生了质的变化，需要配合药物治疗。
但根本还是每个人的心理，俗话说得好：“心病还须自心医”。
认识真实的自己，接纳自己，信任自己，不苛求自己；拥有健康的自尊心，抛弃一切烦恼与自卑；随
心所欲，有创造性地表现自己；而不是把自己伪装和遮掩；展现一个与现实相适应的自我，以便于在
现实世界有效地发挥自我：养成快乐的习惯，保持一颗平常的心，你就会变成生活的主人，而不是奴
隶。
“心病”不可怕，关键是你如何去认识它，并以正确的心态去对待它。
虽然找心理医生看病还不能像看感冒、发烧那样方便，但我们可以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，每个人都可以做自己的“心理医生”。
我们真诚地希望读者可以通过系统地阅读本书，对自己的心理问题有一个达观的理解，并能以此作为
思考现代生活各种心理问题的起点，开始有意识地、系统地、科学地规划自己的生活和人生。
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内容概要

　　人的心理活动与生理功能之间有着内在的密切联系，长期的不良心态会引发多种疾病。
现代人要学会调控自己，不为功名利禄所缚，不为得失荣辱所累，遇事想得开、看得透、拿得起、放
得下，有效祛除心理疾病的羁绊，活出轻松自由、健康快乐的人生。
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章节摘录

面子问题始终是困扰我们生活的大问题，尤其是当今经济飞速发展的时代，很多人取得了不小的成就
，看着周围的人一个个意气风发，升官发财，买汽车，住别墅⋯⋯心理始终不能平静下来。
久而久之，自成心病，这样的病人，为数还不少。
李治是个非常要面子的人，但他平时不爱吃苦，结婚后也满足现状，守着老婆孩子过日子。
虽然平平淡淡的，但是也算过得去。
平时，每次听别人说某某靠劳动发家富裕了，他总是不屑一顾，一百个瞧不起人家。
自己也没有什么爱好，每天就是看电视消磨时光。
前几天，李治的一个朋友来家找他打听一个人。
他看到这个朋友开着高级轿车来的，又听朋友说车是他私人的，朋友还开玩笑说：“怎么样？
当初你们都瞧不起我，现在我先开上轿车了。
哈哈！
哈哈⋯⋯”他顿时感到朋友在向他炫耀，产生了低人一等的想法。
朋友开车走了以后，李治陷入了沉思，皱着眉头，低头不语，妻子叫他吃饭，他也爱答不理的样子。
原来，以前他这个朋友非常穷困，家庭条件不好，上学时几乎没有穿过新衣服，经常蹭他们的好东西
吃。
没想到现在朋友买了车，走在了他的前面。
他心中失去了以往的平静，觉得自己应该比朋友强，朋友有车自己也应该有。
在公司里，比李治年轻的人也不知道怎么挣的钱，不少人有了车。
大家还经常开他的玩笑，说：“李哥给准省着呀，公司就你来得早，钱都哪里去了，赶快买吧，否则
嫂子跟别人跑了，到时候可不要后悔啊！
”看着朋友的车，听着公司同事的风凉话，李治觉得面子已经没了，一心想要买车，否则就感到无法
在朋友面前混了。
第二天，李治竟然没与妻子商量，就私自把家里存的几万元钱取出来，还谎称要买房子，到亲戚家又
借来了几万元，由于钱没有凑足，还编造理由，私自在公司预借了2万元，而后拿着身份证准备去车
市买车。
正好妻子准备去银行存款，发现家里的存折不见了，急忙问李治看到没有。
李治没好气地说自己拿了存折，准备买车用。
妻子认为现在家里买车经济条件达不到，实用价值也不大，上班很近，根本用不着买车，就与他争辩
起来。
争论当中，李治吼叫着：“没有用我也买，我不能让他们瞧不起。
我受不了朋友的讽刺挖苦话，咱也买得起。
”妻子争论不过李治，气得大哭了一场。
他也不示弱，与妻子吵翻了天。
要面子是很多人的心理情结，严重地危害着人们的生活。
有的人一辈子为“面子”所累，为了所谓的“面子”，他可以毅然决然地放弃很重要的东西，甚至包
括爱情和钟爱的事业。
社会、家庭、环境等赋予我们的责任越来越重，要求也越来越高，而要面子的人自身偏偏还有那种“
自己是个强者，不能比别人活得差”的自我压力，于是，太多的压力、太多的欲望，带来了太多的负
荷，人们普遍觉得很累。
有些人人所做的一切，几乎都是为了一张“脸”'，拼命地赚钱，拼命地往上爬，出没于高档场所，打
扮得衣冠楚楚，目的不过是为了活得更人模人样，活得更高人一等，活得更有“面子”。
有些人吹牛主要是因为“面子”，所以在你面前大谈他曾泡过多少妞，曾赚过多少外快，曾和多少个
名人、领导共进晚餐，有时候，宁愿死也不可以没有“尊严”。
为了尊严，人可以和最好的朋友翻脸。
为了面子，莱蒙托夫刚刚还在感叹普希金重名轻生，转眼之间就倒在同样决斗中的虚荣剑下；拿破仑
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多次蔑视婚礼的庸俗和繁缛，他的婚礼却比任何一个俗人都更加壮观。
只要面子保得住，一切都不成问题。
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媒体关注与评论

如果说人生的成功是珍藏在宝塔顶层的桂冠，那么，健康的心理就是握在我们手中的一柄利剑。
只有磨砺好这柄利剑，才能一路披荆斩棘，最终夺取成功的桂冠。
　　——乔治·斯格密
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编辑推荐

《心理医生》：解读心灵的密码，自我调节内心，学会心理适应，成为自己的心理医生。
改变，从心开始摆脱心理疾病的羁绊，呵护你内心的世界走出心理误区摆脱心理烦恼维护心理健康
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