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前言

“你有病啊！
”在公共场合，我们常听见发生矛盾冲突的人用这句话指责对方，假如被指责“有病”的人正好心情
不佳，那么矛盾就有可能向更加激烈的程度发展。
于是，打架就有可能发生，甚至更有可能会酿成血案。
我们不禁要问：“素以中庸之道立身，被西方人认为¨I生格温和’的中国人现在都怎么了？
”其实理由很简单，这都是焦虑引起的。
焦虑是什么？
焦虑是心理疾病的一种。
什么是心理疾病呢？
所谓心理疾病就是指一个人由于工作、学习、生活等压力，在情绪、观念、行为、兴趣、个性等方面
出现一系列失调，亦称心理障碍和心理问题。
在此我们首先要明确的是，心理疾病不完全等同于精神病，也不一定就会发展成为精神病。
当一个人由于心理出现异常而导致认知缺陷，并无法控制自己的行为时才能被诊断为精神病，而心理
疾病患者的行为大多能自我控制，即心理疾病患者具备正常的思维和行为能力。
目前，我们常见的心理疾病（也有人称为心身疾病）有：抑郁、焦虑、多疑、恐惧、狂躁、悲观、妒
忌、虚荣、自卑、自负、自恋、高自尊和低自尊、偏执与狭隘、浮躁、强迫、敏感、完美等。
在20世纪70年代以前，中国的7亿人口中有6亿人是农业人口。
在农业人口占绝大多数的中国，工作和生活节奏缓慢，人们基本没有太大的工作和生活压力，所以就
不太容易患上心理疾病。
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内容概要

俗话说：“心病还需心药医”，有的心理疾病，例如：抑郁、焦虑、多疑、恐惧、狂躁、悲观、妒忌
、虚荣、自卑、自负、自恋、高自尊和低自尊、偏执和狭隘、浮躁、强迫、敏感、完美等都可以通过
我们自身的心理调节得到改善，甚至治愈。
《做自己的心理医生》将教会你心病自医。
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章节摘录

在我们的常识中，似乎爱激动，爱妒忌，爱吃醋，爱较真，小心眼儿这些贬义词都跟女人有关，有一
句老话说：“人不和狗斗，男不和女斗。
”这话说得虽然粗点，但话糙理不糙。
其实，大凡女人似乎多多少少都有些神经质的敏感，这都是由于工作和家庭的压力所致，更因为女性
独特的生理和心理因素。
因此，对于女性的多疑，我们更应该采取宽容的态度，当然，女性朋友也应该在自身多多注意，不要
让正常的猜疑发展成病态的多疑。
女性的多疑，除了与小时候的家庭生活环境和其自身性格有关外，还与女性自身缺少自信心等心理问
题有关。
女人随着青春一年年地远去，内心会不由自主地产生一种“人老珠黄”的不自信心理。
伴随孩子的长大，丈夫的事业有成，很多女性朋友就开始担心自己在丈夫面前已经失去吸引力了，担
心丈夫会在外面被年轻漂亮的“狐狸精”诱惑，于是就开始用各种手段来调查丈夫。
例如随时调查丈夫的行踪，调查丈夫在外面又结交了哪些异性朋友，丈夫晚上回来晚了就对其进行细
致地盘问，并经常对丈夫的手机信息进行查看，甚至有些女性会敏感到经常用鼻子来检查丈夫衣服上
的气味，并以此来判断丈夫是不是又在外面跟别的女人在一起了，或者为了一件捕风捉影的事情就跑
到丈夫单位去大闹一场。
这些极端的做法虽然是出于对家庭的维护，但结果却往往适得其反，弄得丈夫在外面颜面失尽，没法
做人，以至于最后导致家庭破裂，这些不能不说是由于女性多疑给自己的家庭酿成的苦果。
女性对外界事物的感受相对男性而言要敏感，就是说，相对于男性来说，女性更加关注自己内心的感
受。
再加上女性生理现象的改变导致的心理变化，所以随着自己一年年的老去，女人多疑的心病就容易发
作，从而导致原本和睦的家庭出现婚姻危机。
女性的多疑主要表现在怀疑丈夫出轨上，有的女性朋友恨不能对丈夫一天24小时进行监视，她们认为
只有这样才不会给丈夫创造单独和别的女人在一起的机会，岂不知这样做的结果只能让做丈夫的感觉
自己像是被监狱看管的犯人，感觉缺少个人自由和空间。
每当这种情况发生时，家庭大战就会爆发，最后给家庭破裂创造了机会。
一味地去限制丈夫的个人自由只能让丈夫对家庭产生反感，最终选择离开。
假如丈夫真的有出轨行为，最明智的做法是以柔克刚，动之以情，晓之以理，这样，出轨的丈夫也会
因为对妻子的内疚而回归家庭。
当然，也有很多男人面对异性的诱惑无法自拔，那就随他去好了，不知道珍惜的人最后只能落得个孤
家寡人的下场。
遗憾的是很多女性朋友都不会运用这个办法。
引起妻子对丈夫产生怀疑的根源是妻子对自己丈夫的信任度下降，这里面有3种原因：第一种是丈夫
原来曾经有过女朋友，自己是费尽周折才“抢”到手的，这种男人通常都是事业有成，形象气质俱佳
，很有女人缘的男性；第二种是自己丈夫过去曾有拈花惹草的习惯；第三种就纯粹是属于“疑心生暗
鬼”的无端怀疑了。
据调查，因夫妻～方怀疑另一方造成的感情破裂，其实大都是主观臆断，捕风捉影的无端怀疑。
特别是女方因为不冷静分析而导致双方矛盾恶化的情况占大多数，所以女性朋友在没有确凿证据时千
万不要随意怀疑丈夫。
无端怀疑丈夫有外遇的女性朋友需要提高自身修养，提升自信，因为在充满自信的心田里是不会生长
出多疑的毒草的。
女性朋友应当认识到，女人一生每个阶段都有其独特的美，少女有少女的青春美，中年有中年的成熟
美，且不可因为自己年华老去而无谓地伤神。
女性朋友的心胸也要开阔一点儿，自己在外面工作也不可能不和性交往，那就不能要求自己的丈夫不
和异性打交道。
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在工作中接触异性是工作需要，你要是总往不好的方面去想，最后只能是自寻烦恼。
女性朋友还要增加对丈夫的信任度，遇事多与丈夫进行沟通，沟通是化解疑虑的良药。
夫妻间的信任不但是建立感情的基础，也是相互尊重的基础，更是家庭和睦的基础。
信任是靠夫妻双方共同营造的，想要做到对对方少疑和不疑，那就要夫妻双方都向对方敞开心扉，不
让多疑有生存的土壤。
女性朋友还应该明白的一点是，在你们和丈夫同床共枕十几年后，当初如火的爱情早已化作了离不开
的亲情，早已没了热恋时那种“一日不见如隔三秋”的牵挂，所以，当丈夫不在自己身边又没有给自
己打电话时，千万不要毫无根据地胡乱猜测。
从丈夫这一方来说，作为一个男人，谁都想有一个温暖幸福的家，但是切记，温暖幸福是要靠努力来
换取的，虽然一个家是由夫妻双方共同来维护的，但作为一个男人应该担负起对家庭的责任。
假如作为一个丈夫，没有尽到丈夫的职责，甚至经常夜不归宿，那么时间久了，再通情达理、温柔贤
惠的妻子也会在心里聚积起愤懑不满，甚至是不安的情绪，这些情绪会在任何时候发作。
所以做丈夫的应该对妻子多多从心理上进行安抚，对妻子更加温柔体贴，多干些家务活，让妻子能够
强烈地感受到丈夫的爱，同时耐心地向妻子指出多疑对家庭的危害。
同时，做丈夫的也应该明白，要想得到妻子的信任，首先要遵守伦理道德的约束，要给晚辈做一个好
榜样，对其他异性不能有非分之想，只要自己品行端正，就一定能打消妻子多疑的顾虑。
古人说：“水至清则无鱼，人至察则无徒。
”这条规则不但适用于职场，也适用于家庭，毕竟夫妻双方在成长环境、生活习惯、脾气性格、兴趣
爱好等方面都会存在差异，一方认为无关紧要的事情，对方可能无法接受，所以最好各自在不影响彼
此感情的情况下为对方留出一块“自留地”。
这种相互都保留一点儿空间的宽容是婚姻爱情长久保鲜的润滑剂，也由此证明了彼此的理解和信任。
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编辑推荐

《做自己的心理医生》：早在上世纪初，瑞士心理学家荣格就指出：“心灵的探讨必将成为一门十分
重要的学问，因为人类最大的敌人不是灾荒、饥饿、贫困和战争等，而是我们的心灵自身。
”健康人生从心开始
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