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内容概要

　　《农民心理健康常识》以通俗易懂的文字结合身边发生的事例，用心理健康基本常识为农民朋友
化解忧虑、打开心结。
它告诉农民朋友，医治烦恼病时，你不用请医生，也不用跑药房，你可以自己治疗。
你只要用希望代替失望，用乐观代替悲观，用镇定代替不安，用快乐代替烦恼就够了。
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章节摘录

版权页：插图：人快乐与否并不是像性别上男性和女性那般绝对对立，却更像一个温度计，总是在一
定的范围内变化。
大部分时间里，我们的心情都处于一个相对适中的水准，既不特别愉快，也不特别难受。
但如上所述，没有什么能保证每天遇到的愉快和难过的事情能维持在一个令我们满意的比例，没有什
么能保证我们难得心情很好的时候不被泼一头凉水，同样也没什么能保证连续一段时间都不怎么顺当
后就会来个意外的喜事让我们好好高兴一下。
所以，过多地把自己的情绪依赖于难以预料的随机喜乐中并不保险，要想活得更幸福快乐，根本的做
法还是调整自己的心态，磨炼自己的意志，完善自己的人格，由内至外地改变生活。
满足是改良心情的捷径。
平时我们常说“心满意足”，可见满足不仅仅指的是机体上的生存需要得到满足，还包括内心对现状
的一种满意和认可。
假设给某个人每天的快乐程度打个分数，平均分是60分。
而如果他变得更容易满足，对日常的大事小事都更包容更接受，更不急不躁，他的快乐平均分就可能
上升到80分，就是每天都过得比原来更快乐一些。
值得注意的是，我们要学会正确地满足。
满足不是好逸恶劳、不求上进。
我们要满足的是过去和现在已经发生的事件，因为它们是既成的事实，是无法改变的，对无法改变的
事不满只会徒增烦恼。
而对未来的展望，对于那些还可以通过身体力行来实现、来改变的目标，我们应该努力精进而不是止
步不前。
我们要满足的是相比于我们所失去的、那些我们还拥有且值得珍惜的东西，而过多地计较得失、遗憾
于已经失去的都是徒劳无益。
我们要努力奋斗于过程，满足于结果，这才是满足的真谛。
只有这样，生活才能既充实又快乐。
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编辑推荐

《农民心理健康常识》身心健康是我们生活充实而有意义的必要条件。
保持良好心态，知足常乐、与人为善、不计得失；排解不良情绪，豁达开朗、正确归因、爱是良药。
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