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前言

高强度的工作、交往中的各类事件、琐碎的生活问题⋯⋯都造成了现代人的心理压力的增加及心态的
不平衡，也正是出于这个原因，人们的身心健康受到了严重的影响，同时也产生了许多社会及家庭问
题。
要想拥有真正的健康，我们必须具有身心合一的健康观，即不仅拥有一个健康的身体，更要有一个健
康的心灵，通过调养心灵的健康，来造就身体的健康。
“心”对于人类来说，是个具有多重含义的特殊符号。
它是循环的中枢，它是力量的源泉，它是交流的窗户⋯⋯“心”之健康至关重要。
在1946年世界卫生组织成立时，其宪章中就提到了健康的新概念：“所谓健康就是在身体上、心理上
、社会适应上完全处于良好的状态，而不仅仅是单纯的没有疾病或虚弱状态。
”这一概念不仅涉及到人的生理问题，而且还包含了心理健康和社会适应良好两个方面。
一个人的社会适应能力是否良好，关键也在于人本身心理健康的水准，只有那些心胸开阔、心态平和
的人才能够真正实现与人与社会的和谐相处、共荣共生。
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内容概要

心理健康的人常有自知之明，给自己设立通过努力即可实现的目标，能客观地评价自己；在工作中能
尽情发挥自己的聪明才智，从工作成果中获得满足；能够直面现实并积极主动地适应现实，并寻求进
一步改造现实的方式方法：他们对自己的生活满意，能够体验到自己存在的价值。
    心理健康的人能够适当表达和控制自己的情绪，喜欢主动与人沟通交往，善于理解别人，也易被别
人理解；能够接受自我，也能包谷他人；喜欢聚会闲谈，也能独处深思；具有积极向上的精神面貌，
在广阔的社会生活中具备较强的适应能力。
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章节摘录

5.为他人做些事情。
如果你一直感到自我烦恼，试一试为他人做些事情，你会发觉，这将使人的烦恼转化为精力，而且使
你产生一种做了好事的愉快感。
6.给别人可以超前的机会。
当人们处于激动而紧张的情况时，他们总是想“取胜得第一”，而把别人的劝告抛开，尽管事情小得
像在公路上驾车超前一样。
如果我们都如此想——而且大多数人都如此做——那么，任何事情都变成了一场赛跑。
其实，用不着这样去做。
你给别人可以超前的机会，不会妨碍自己的前途。
如果别人不再感到你对他是个阻碍，他也不会对你产成阻碍。
7.使自己变得“有用”。
很多人有这样的感觉：认为自己“被忽视”，被人看不起，被抛在一边。
实际上这不过是自己的想象，别人正渴望你首先做出表现。
你不要退缩，不要避开，而应该继续把自己变成得有用——你要做出一些主动表示，而不要等到别人
向你提出要求。
8.一次只做一件事。
在紧张状态下的人，连正常的工作量有时都担当不起。
工作量显得是如此繁重，去做其中的任何一部分都是痛苦的——即使非常需要去做的事情亦是如此。
最可靠的办法是，先做最迫切的事，把全部精力都投入其中，一次只做一件，把其余的事暂且搁到一
边。
一旦你做好了，你会发现事情根本不那么可怕。
你做了这些事以后，其余的事做起来就容易多了。
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