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内容概要

心理健康，是一切幸福的源泉。
生活中坎坷和挫折是难免的，我们只有保持健康的心态，才能切实地品味快乐：只有具备健全的人格
，才能在平凡中创造辉煌。
     本书从健康的标准论起，结合广大青年的需求，包括自我定位、恋爱、人际交往、择业等，提供给
读者很多关于心理问题的测试，以及防治心理问题的诸多方法。
让我们洞悉心灵的奥秘，认识自己，学会心理“按摩”，走好人生之路，享受成功而美满的生活。
     只有承受挫折的能力，才能雨过天晴、转败为胜；只有保持健康的心态，才能在困苦中感受到快乐
；只有具备健全的人格，才能在平凡中创造出辉煌。
今天我们就触摸心理“禁区”，学会心理“按摩”，驱赶情感迷雾，跨越心灵迷津，走出病态迷宫，
踏上健康之路。
    有人说，一本书可以救助并成就人生。
这虽然有些夸张，但也不无道理。
一个选择，决定一条道路；一条道路，到达一方土地；一方土地，开始一种生活；一种生活，形成一
种命运。
进入“心经济时代”，本书作为心理健康的一个“嘹望台”，希望那些正在寻找幸福和快乐的青年，
能够和我们一同感受和品味平凡人生的魅力和精彩。
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作者简介

吉红，女，生于1961年。
现就职于山西医科大学第一附属医院。
多年来致力于心理咨询和治疗事业的拓展：在学校讲授心理学课程，在职工中开展心理沙龙，针对患
者进行有效的心理咨询和治疗。
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章节摘录

　　四、正确认识气质　　（一）气质有无优劣之分　　气质仅使人的行为带有某种动力的特征，就
动力特征而言无所谓好坏，也就是说气质与个体心理活动的内容无关。
比如，两个人同属于胆汁质，一个人工作勤勤恳恳，干一行爱一行，而另一个人干集体的工作松松垮
垮，干自己的事情却不遗余力。
　　此外，每一种气质类型都有其积极的方面，也都有其消极的方面，没法比较哪一种气质类型更好
，因此不能把某些气质评定为积极的，而把另一类评定为消极的。
如胆汁质的人精力充沛、生机勃勃，但暴躁任性、感情用事；多血质的人灵活机敏，工作能力较强，
但注意力不稳定，兴趣易转换；粘液质的人沉着冷静，但缺乏活力，比较冷淡；抑郁质的人虽然工作
能力不强，但工作细心专注，富有观察力。
气质对一个人来说没有选择的余地，重要的是了解自己，自觉地发扬自己气质中的积极方面，努力克
服气质中的消极方面，因此，大学生要注意自己气质的培养。
　　（二）气质能否决定成就高低　　气质特点只能影响智力活动的方式，不能预先决定个体成就和
智力发展的高低，这在现实生活中有大量的事例，不胜枚举。
例如，俄国著名文学家中，普希金是胆汁质，赫尔岑是多血质，克雷洛夫是粘液质，果戈里是抑郁质
。
历史证明，气质类型完全不同的人经过自己的努力都可以取得优异的成绩，在许多杰出的人物当中，
可以找到不同的气质类型的代表。
同样，气质类型非常相似的人，由于各自的主观努力不同，在实践中会有天壤之别。
由此可见，气质类型不决定一个人智力发展的水平，也不会决定一个人成就的大小。
　　对于大学生来说，4种气质的大学生都可以成为优秀的大学生，将来都可以成为优秀的领导者、
管理者和建设者。
重要的是各种气质的大学生都要清楚自己气质的优势和劣势，努力发挥自己气质的优点，弥补自己气
质的不足之处。
例如，多血质的大学生很容易与同学搞好关系，但耐心不够。
胆汁质的大学生热情高，但容易急躁。
粘液质的大学生稳重、有耐心，但不善言辞。
抑郁质的大学生观察细致、较谨慎，但主动性和灵活性欠缺。
一个班级里往往汇集了多种气质的人，各有特色和优势，同学之间相互取长补短，有利于班集体活动
的更好开展。
　　（三）气质与环境适应　　环境是在不断变化的，遇到变化的环境，一个人怎样应付，能否自如
，这是对一个人适应环境能力的检验。
一般来说，多血质的人机智灵敏，容易用很巧妙的办法应付环境的变化；黏液质的人常用克己忍耐的
方法应付环境，也能达到目的；胆汁质的人脾气躁，在不顺心的时候容易产生攻击行为，造成不良的
后果；抑郁质的人过于敏感，比较脆弱，容易受到伤害，感受到挫折。
后两种气质类型的人情绪兴奋性或太强或太弱，适应环境的能力也比较差，容易影响到身体的健康，
因此具有极端气质类型的人应该学会更好地保护自己，尽量避免强烈的刺激和大起大落的情绪变化。
大学生要分析和了解自己的气质特征，认识到自己气质特征的长处和短处，做气质的主人，针对自己
的气质扬长避短。
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