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前言

调适心理，只为人生更完美奥地利心理学家阿德勒是一名钓鱼爱好者。
一次，他发现了一个有趣的现象：鱼儿在咬钩之后，通常会因为刺痛而疯狂地挣扎，越挣扎，鱼钩钩
得越紧，越难挣脱。
就算咬钩的鱼成功逃脱，那枚鱼钩也不会从嘴里掉出来。
因此钓到嘴里有两个鱼钩的鱼就不奇怪了。
在我们嘲笑鱼儿很笨、很傻的同时，阿德勒也提出了一个心理概念，这就是“吞钩现象”。
其实，每个人在生活中都会遇到一些过失、错误、烦恼和困惑，而这些就好像人生的鱼钩，我们不小
心咬上后，通常的做法是不断地挣扎，而不是冷静下来想办法摆脱鱼钩。
这往往使得我们更加难以摆脱这些困扰，甚至愈陷愈深，从而给我们的心理带来伤害。
在现实生活中，我们面临的心理障碍就像那个鱼钩，如果我们不能及时吐出，就会受到它的困扰，以
致不能幸福、快乐、成功地生活。
因此，当生活给我们带来心理障碍的时候，只有勇敢面对，积极调适，化解心理障碍的困扰，塑造阳
光心态，才能避免像鱼儿一样带着鱼钩痛苦地生活。
心理调适，就是指个体通过不断调节自己的身心状态，来适应社会环境变化和自身发展需要的过程。
掌握了心理调适的基本方法后，便能够使人解除心理紧张，促进心理平衡，从而保持好的心情。
因此，学会自我心理调适，对于每个人都有着极其重要的意义。
古人云：“得人心者得天下。
”老子说：“知人者智，自知者明。
”心理调适，首先就是要了解自己和别人的心理。
了解了自己的心理，你就是强者；了解了别人的心理，你就是智者。
越是了解自己和别人的心理，你就具有越强的对周围事物的操控力和对自己生活的把握力，成功古希
腊先哲很早就有“了解你自己”的启示，这也是人类永恒的主题。
人是受心理支配而做出各种行为的。
只有对自己和他人的心理有足够的了解，才能调适好自己的心理，才能“知己知彼，百战不殆”，才
能更好地掌握自己人生旅途的航向。
古语说：“身安不如心安，心宽强如屋宽。
”人类对于健康的定义，已经不仅包括传统的身体健康，更增加了心理健康的含义。
心理的健康状态已经成为影响身体健康、日常工作、生活和学习的重要问题。
在节奏快、压力大的社会中，每个人都在为了生计、工作和理想而持续奔走着、匆忙着，没有时间去
审视自己的心理。
当出现心理困惑或障碍时，也没有去调适自己的心理，结果使心理状态愈来愈差，使自己愈来愈疲惫
。
虽然我们改变不了事实，但我们可以通过调适心理来达到心理平衡，使我们不受不良心理的影响。
本书从认知自我、心态调适、情绪调适、人际关系调适、职场调适、情感调适、男性心理调适和女性
心理调适等方面切入，本着“虽然不能改变节奏，但可以改变、调适心理”的理念，为处于滚滚红尘
中、充满心理困惑的人调适好自己的心理，从而以更加从容、平和的心态去工作，去生活。
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内容概要

古语说：“身安不如心安，心宽强如屋宽。
”人类对于健康的定义，已经不仅包括传统的身体健康，更增加了心理健康的含义。
心理的健康状态已经成为影响身体健康、日常工作、生活和学习的重要问题。
    在节奏快、压力大的社会中，每个人都在为了生计、工作和理想而持续奔走着、匆忙着，没有时间
去审视自己的心理。
当出现心理困惑或障碍时，也没有去调适自己的心理，结果使心理状态愈来愈差，使自己愈来愈疲惫
。
    虽然我们改变不了事实，但我们可以通过调适心理来达到心理平衡，使我们不受不良心理的影响。
    本书从认知自我、心态调适、情绪调适、人际关系调适、职场调适、情感调适、男性心理调适和女
性心理调适等方面切入，本着“虽然不能改变节奏，但可以改变、调适心理”的理念，为处于滚滚红
尘中、充满心理困惑的人调适好自己的心理，从而以更加从容、平和的心态去工作，去生活。
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章节摘录

比如当一个男人说：“我想买一台手提电脑，我向一个卖电脑的哥们儿咨询，他如数家珍地列举不同
品牌不同型号的特点，至于最终选择哪个他要我自己决定。
”女人的反应却截然不同，她们非常乐于提供建议，总是愿意加入到男人的决策中来，或者干脆替男
人做出选择。
还有女人竞花了一个多小时的时间在电话里同她的朋友讨论对方的儿子，她们列举了所有的细节，从
不同的角度分析问题、共同探讨，协商对策。
对于她们来说，这样做很正常，没有什么值得大惊小怪的，似乎作为女人和作为母亲，这是一件再寻
常不过的事情了。
知道适时向女人征询意见的男人是明智的。
有一个男人遭遇了一场不幸，从此生活混乱不堪，负债累累，前途一片渺茫。
他的一个亲密的男性朋友建议他去开出租车，而他的一位女性朋友则考虑了一大会后说：“你太缺乏
耐心了，你为什么不试着当职业钢琴家呢？
把你放下这么多年的爱好再重新拾起来吧，虽然这有点难，但我认为绝对可以。
”她是对的，后来这个男人通过弹奏爵士乐顺利渡过了难关。
女人的目光真的很厉害，她能够从另一个角度看到男人的优点，从而帮助男人重建自信，恢复战斗力
。
当男性的敏感度有时被追求目标的热切愿望所埋没时，女性独特的眼光，有些偏颇的看问题方法，却
很有可能给男人提供一些有价值和启发意义的意见和建议，这一点的确令人称奇。
女人大多能够全身心地投入到某件事情中，这很令人钦佩。
很多女人在一起时，也会常常表现出对同一话题的浓厚兴趣。
她们在一起谈论某件事时常常表现出异乎寻常的兴奋和开心，这种愉悦的气氛甚至让旁边观看的人都
深深受到感染，那就像午后的阳光，照得人身上暖洋洋的。
女人通常对自己的身体格外关注，而且很少会把身体和心理分开来考虑。
她们有着比男人还强的任性和耐力。
她们对自己的身体充满自信，因此也不像男人那样惧怕疾病。
女人生来就是与服装相伴的：当女人站在镜子前打量自己，思考今天该穿哪件衣服更合适；或者在服
装店里一件又一件地试衣服时，她们心里都在想些什么？
——对自我形象的重新评估，以及认真思考什么样的服装对改变自己的形象更适宜。
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编辑推荐

《做自己的心理医生2》中讲到的心理调适，就是指个体通过不断调节自己的身心状态，来适应社会
环境变化和自身发展需要的过程。
掌握了心理调适的基本方法后，便能够使人解除心理紧张，促进心理平衡，从而保持好的心情。
因此，学会自我心理调适，对于每个人都有着极其重要的意义。
点亮心灯，释放自我最大的潜能；调试心理，达到人生最佳状态。
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