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前言

　　当今社会人人追求健康，健康的概念不仅仅指传统意义上所理解的具备健康体魄的身体健康，还
包括能够适应现代社会生活的心理健康。
二者关系极为密切，它们相互作用和影响，二者缺一不可，我们都不能忽视。
从广义上讲，心理健康是指一种高效而满意的、持续的心理状态。
从狭义上讲，心理健康是指人的基本心理活动的过程内容完整、协调一致，即认知、情感、意志、行
为、人格完整和协调，能适应社会，与社会保持同步。
然而，据调查，80％的人都存在不同程度的异常心理或人格缺陷。
有资料显示：在当今引起各种心理疾病的原因中，有70％～80％与心理因素有关，这些疾病包括高血
压、冠心病、胃和十二指肠溃疡及一些皮肤病。
我国著名教育心理学家燕国才教授说：“心理素质好似一个人的脊柱，如果缺少良好的心理素质，那
么一个人的政治素质、思想道德素质、科学文化素质、身体素质都不能得到很好的发展。
”只要拥有健康的心理，那么无论富有或是贫穷，年轻还是年迈，都能够健康地、快乐地工作、学习
和生活。
现代社会复杂而不断变化，人与人之间的关系越来越冷漠，人们在各自的领域里被社会异化，人群中
充满了焦虑、烦躁、失落、愤怒、恐惧、孤单，美好的理想和追求也离自己越来越远，人类陷入了一
场前所未有的心理危机。
从心理学角度看，人们在工作、生活、家庭、教育、成长等方面遇到的各种问题，都与心理学有着千
丝万缕的联系。
没有健康的心理，人早晚会出现“漏洞”的，甚至会塌陷。
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内容概要

本书列举了大量的生活和工作中的问题，根据不同年龄、不同场合、不同时期的人们的心理变化，从
工作心理、生活心理、婚恋心理、交际心理等方面入手，指导人们如何在社交中和他人相处地更加融
洽，如何在职场上展示自己的风采，如何正确处理婚恋关系，如何克服心理危机等等。
当然，生活是具有复杂性的，但是只要掌握了最本质的心理分析方法，一切就都会迎刃而解了。
    一把钥匙开一把锁，一个道理解一个心结。
我们每个人都要坦然地面对心理问题，像追求身体健康一样去追求心理健康。
相信本书一定能够成为读者的良师益友，会带给读者很多有益的指导和积极的帮助。
愿每一位读者都能够步出心灵的困惑，实现自己的人生目标，让快乐和幸福伴随着每一天。
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章节摘录

　　人生最有意义的事情就是工作，与同事相处是一种缘分，与顾客、生意伙伴见面是一种乐趣。
即使你的处境再不尽如人意，也不应该厌恶自己的工作，世界上再也找不出比这更糟糕的事情了。
如果环境迫使你不得不做一些令人乏味的工作，你应该想方设法使它充满乐趣。
用一种积极的态度投入工作，无论做什么，都很容易取得良好的效果。
一个心理学家来到一座正在建设中的教堂，看到三位正在砸石头的工人，便上前去询问他们“在为谁
工作”。
第一位工人没好气地回答：“我正在用重得要命的铁锤去砸硬得该死的石头。
”第二位工人无奈地说：“我正在为一家老小的温饱而砸石头。
”最后一位工人非常高兴地说：“我正在参与兴建一座雄伟的教堂，想到将来会有很多人来这里接受
爱的洗礼，我的心里就会激动不已，也就不感到劳累了。
”同样的工作和环境，却有如此截然不同的感受。
很显然，第三个工人抱着积极乐观的态度努力工作，给自己带来了实现自我价值的满足感，并从中体
味到了工作的乐趣和生命的意义。
在现实生活中，严峻的就业形势、残酷的竞争环境让我们体会到工作的巨大压力，为了使工作做得出
色，为了得到肯定，我们必须努力。
在我们周围，听到的多是对工作的抱怨和无奈，而很少听人讲工作的开心和乐趣。
那么怎样才能让我们在工作中体味人生的乐趣呢？
我们要做的就是，向上述事例中的第三个工人学习，以积极的态度、进取的精神，认真对待工作中的
每一个环节、每一个步骤，并努力做到最好。
只有这样，我们才能够在工作中找到乐趣。
　　罗素说：“我的人生正是使事业成为喜悦，使喜悦成为事业。
”英国的狄斯雷利说：“行动并不总是带来幸福，但不行动就绝对没有幸福。
”法国的纪德说：“获得幸福的秘诀，并不是为追求快乐而竭尽全力，而是在竭尽全力之中寻到快乐
。
”这些都是成功学大师戴尔?卡耐基最喜欢引用的名言。
卡耐基指出：“爱你的工作，如果你悉心去做某桩事情，你决不会一无所获。
不论你收获的是不是会值许多钱，但你会过得很快乐，而这份快乐是没有人能够夺去的。
”　　我们无法保证每天都是在干自己喜欢的工作，就算你有跳槽的本领，也不可能找到完全符合你
兴趣的工作，而且，每一篇“求职者须知”都会告诉你要适应工作，而不是让工作来适应你。
因此，我们在面对自己不喜欢的工作时，也要保持一定的热情，让自己把工作与兴趣结合起来。
　　许多人认为，所谓工作，就是一个人为了赚取薪水而不得不做的事情。
另一部分人对工作则抱着大不相同的见解，他们认为，工作是施展自己才能的载体，是锻炼自己的武
器，是实现自我价值的工具。
之所以有的人认为工作是为了赚取薪水而不得不做的事情，是由于他们缺乏对工作的兴趣。
　　兴趣是工作最好的动力，把自己的兴趣和所从事的工作完美结合起来的人是幸运的，但遗憾的是
，这样的机会总是少之又少。
在现实生活中，我们似乎总是在从事着自己并不感兴趣的工作，或者说，我们所能获得的工作机会，
总是让我们提不起兴趣。
因为与自己的兴趣不相和谐，甚至背道而驰，每天我们都勉强为之，在心里与这份工作较着劲。
没有兴趣，何来激情？
没有激情，何来工作的愉悦和快乐？
一位将军检阅伞兵，一一询问他们的体验和感受。
第一位伞兵不假思索地脱口而出：“我爱跳伞！
”第二位伞兵也激情亢奋：“跳伞是我生命中最重要的体验！
”将军频频点头，觉得部队士气高昂。
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轮到了第三位伞兵，得到的回答竟是：“我不爱跳伞！
”现场气氛大变。
将军非常不解地问：“那你为什么选择当伞兵呢？
”这位伞兵接下来的一句话让将军非常满意：“我正在试着努力去热爱！
”对待任何工作，正确的工作态度应是：耐心去做这些单调的工作，培养出克己的心智。
　　所以即便是单调而无趣的工作，也应该学习各种富有创意的方法，使该工作变得更为有趣，且富
有意义。
就上班族而言，最重要的是在年轻时代去体验各种工作，特别是去经历自己所不擅长的工作，从而开
拓自己所不擅长的能力。
这是因为，无论是在哪一方面所知都是有限的，不善于处理人际关系，还是缺乏经营观念或是技术不
精等缺点，对一个上班族而言，都将导致难以大展宏图。
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