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前言

现代社会，随着科学技术的发展和生活水平的提高，人们生活得越来越便利和舒适。
本应该拥有更多的快乐和轻松，但事实却恰恰相反，人们能够获得的幸福感反而越来越少，随之而来
的，是心理困惑和心理问题越来越多。
缺少安全感、身心疲惫、力不从心、歇斯底里，不好的感觉总是萦绕在现代人的心头，这到底是为什
么呢？
人是生活在具体的环境和人群之中的，就不得不去面对不可避免的人际交往。
面对这些事情，有些人并不能得心应手，反而经常会陷入尴尬的境地。
越习以为常的事情，越难处理好，该不该借钱给别人，该不该做个老好人，如何去说些善意的谎言⋯
⋯很多人不知道这些问题到底应该如何处理？
生活是烦琐的，虽然很多事情看似无足轻重，不值一提，但是却往往让人分外牵挂。
有人在为起一个什么样的名字头疼，有人在为买房子而卖命地挣钱，还有人在为是工作还是考研而犹
豫不决，也有人在吃与不吃之问做着激烈的思想斗争⋯⋯面对无处不在的烦恼，我们又该怎么办呢？
现代社会，可供人们休闲的机会和方式越来越多了，但人们反而更加无所适从，不知道该去做些什么
，该选择什么样的方式去放松自己的心灵，而且还很容易过于依赖某种单一的形式。
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内容概要

现代人面对着很多的心理困惑和尴尬境地，会迷茫、会挣扎、会烦恼，但是也会思考、会反省、会改
变。
本书从专家的角度出发，通过对现实生活方方面面的困惑和难题的深入分析，揭示其产生的深层心理
原因，并提出合理的建议和方法，帮助读者更好地认识自己，反思自己，并改善自己，做自己的心理
医生，治愈并呵护好自己的心灵。
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章节摘录

如何才能更好地进行休闲，使身体和心灵都得到放松呢？
感情的事最让人头疼。
自古“清官难断家务事”，男女之间常常纠缠不清。
现代社会，生活节奏不断加快，人们在情感方面也加快了步伐，越来越追求新潮，越来越脱离传统，
同时也变得越来越脆弱。
这时，婚恋问题变得非常突出，人们如何才能从困惑和烦恼中摆脱出来呢？
其实，生活中的我们并不总是光鲜靓丽、风光无限的，在潇洒、自信、干练、豁达、正直、勤奋的面
具底下，还隐藏着一个暴躁、自卑、唯诺、自私、狭隘、敏感的自己。
正因为心理弱点的存在，我们在心灵上受到了蒙蔽，言行上受到了左右，不能正确地认识现状，进而
导致困惑和烦恼的产生。
因此，每个人的心中都可能有些不可告人的秘密，比如，有的人喜欢听好话，而有的人总是喜欢说别
人坏话等。
再者，很多时候我们还会做出一些不当的行为，如，总是说三道四、不敢讲真话、自我虐待、厌食酗
酒等。
虽然知道自己错了，但下次还会犯，甚至不知道自己该怎么办，这其实是因为人们没有对自己的行为
进行反省和剖析，不知道自己是因为哪种心理才这样做的。
总之，现代人面对着很多的心理困惑，会迷茫、会挣扎、会烦恼，但是也会思考、反省、改变。
本书从专家的角度出发，深入分析现实生活方方面面的困惑和难题，揭示其产生的心理原因，并提出
合理的建议和方法。
希望能够帮助读者更好地认识自己，反思自己，并改善自己，做自己的心理医生，治愈并呵护好自己
的心灵。
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