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内容概要

本书从人们的内心出发，教人们怎样击败悲伤、失望，把那些令人心碎的事踩在脚下；教人们正确对
待痛苦，不使自己陷入不幸的泥沼中。
    现今社会人人都忙忙碌碌，有些人根本就没有时间来实践这些理念与方法，甚至有些人根本就怀疑
这些办法的可行性。
但是，只要你肯抽出时间来阅读本书，你就会从中受益。
    朋友，你尽可以将本书放置在案头床前，让它成为你随身、随时携带的“心理医生”。
当你感到压抑、焦虑、郁闷或恐惧不安的时候，请翻开此书读一段吧；当你遇到朋友痛苦无奈地倾诉
，却无法时刻陪伴他之时，送他此书作为礼物吧。
在快节奏的生活间隙里，让我们共同来运用这个“心理医生”教的方法，让自己更轻松地生活吧，套
用一句多年前一部日本动画片中主人公一休的话“休息一下，让我们休息一下吧！
”
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改变态度就能改变生活　五、抓住情绪的平衡术　六、健康世纪的健康灵魂　七、完整心灵的“心”
标准　八、心理健康的六大标准　九、你的心理健康吗？
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　六、七个措施帮你消除忧虑　七、如何摆脱忧虑　八、赶走抑郁这个魔鬼　九、职场白领抑郁症　
十、抑郁了，让心理“卸妆”　十一、食物也能抗抑郁　十二、自杀者的心声　十三、解密自杀　十
四、他们为什么会自杀？
　十五、抑郁心理自测第四章　走出失意的人生　一、解读压抑　　二、驱逐压抑⋯⋯第五章　在人
生的低谷中跋涉第六章　工作让你痛并心碎着第七章　脆弱的心灵更需呵护第八章　让心灵阳光灿烂
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编辑推荐

　　人生一世，谁不希望能够活得快快乐乐，轻轻松松？
但是在我们的生活中已经有太多灰色的日子，太多蒙尘的记忆，太多的悲伤、失望与痛苦。
尼采说：“人生就是一场苦难。
”的确，谁都无法让我们无牵无挂地过一辈子。
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