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前言

所谓心理，就是人脑对客观物质世界的主观反应，心理现象包括心理过程和人格。
而心理学就是研究心理现象发生、发展和活动规律的科学。
于是，通过心理学我们发现，人的很多情绪、性格、行为、记忆等都是心理活动的结果，是心理活动
的一种外化表现。
也就是说，人们可以透过这个外化表现来了解、懂得、掌握自己或别人的真实心理，从而找到对症的
“药”，最终起到药到病除的效果。
身体的健康不算是真健康，身体、心理的健康，加上社会适应能力，这才是真正意义上的健康。
每个人都有长期以来形成的性格，在做事时性格决定着一个人的行为方式，同时，每个人每天都会因
为某些事情或生气、或高兴，也就是说，我们每个人每天都被各种心理活动左右着。
这些或消极或积极的心理因素如果不能及时正确地化解、引导，将会给心理带来一定程度的冲击。
如果这个冲击持续作用，那就会导致心理出现某种极端的症状，也就是出现心理问题。
举个例子，比如性格狭隘的人比较小心眼，遇事容易斤斤计较，这就导致他老是患得患失，往往因为
一点小事情，就产生严重的消极心理，无端地猜测别人，导致自己的心里痛苦万分。
如果这种性格不做调整，任其发展下去，持续影响自己的身心，那最后的结果是身心都不健康，还必
然影响到人际交往。
而人际交往不好，就会反作用于身心，从而导致诸如自闭、自卑、焦躁、报复等消极情绪，给身体带
来严重的危害。
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内容概要

审视心理世界，提出心理困惑，解析心理问题，为心理患者提供科学的心理调适方法和针对性的治疗
方案，帮患者赶走心理“魔鬼”，从而营造健康的心理世界，享受快乐的幸福生活。
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书籍目录

第一章  情绪心理学  做自己情绪的主人  浮躁——耐心，才会酿出好酒  悲观——沙漠里也有星星  焦虑
——杞人忧天毫无意义  抱怨——转嫁责任的心灵愚昧  愤怒——威胁生命的隐性炸弹  报复——逞一时
之快，失一生之幸福  冲动——魔鬼引发的心理“瘟疫”第二章  性格心理学  性格决定你一生的幸福  
怯懦——你为何不生气，忍让真能解决问题吗  羞怯——不要再做含羞草  狭隘——退一步海阔天空  自
负——孤芳自赏无异于自掘陷阱  偏执——牛角尖不是好钻的  急躁——最需要一颗平常心第三章  记忆
心理学  理想信息储存的奥秘  健忘——记忆何时开始褪色  分心——该记住的事情却没有记住  空白—
—为什么一时想不起熟人的名字  错认——怎么把事情发生的时间搞错了  暗示——记忆为什么会变得
扭曲第四章  行为心理学  “瘾型人”潜伏的中毒者  厌食症——让心理医生为你开个减肥良方  暴食症
——贪吃是一面心理的镜子  依赖症——不做“别人”的寄生虫  自闭症——自己的世界窄，外面的世
界很精彩  强迫症——你为什么逼着自己做不愿意做的  酗酒成瘾——饮酒带来的“礼物”  吸烟成瘾—
—不仅危害你自己  赌博成瘾——侥幸心理不可有第五章  交际心理学  走出人际关系的泥淖  首因效应
——好的开端是成功的一半  近因效应——避免武断的错误归因  亲和效应——主动与人亲近，拉近距
离  登门槛效应——美味的肉汤  刺猬效应——距离，看上去很美  留面子效应——拆掉屋顶还是打开天
窗  晕轮效应——爱屋及乌的心理错觉  超限效应——语多超时带来的麻烦  互惠原则——你帮助别人，
别人才会帮助你第六章  职场心理学  从“心”开始，步步高升  安于现状——晋升的最大敌人  习得性
无助——别让失败成为习惯  工作狂——我们要健康有效地工作  倦怠症——别让工作热情枯竭第七章  
婚恋心理学  谈谈情说说爱  暗恋——爱在心里口难开  一见钟情——只是那一低头的温柔  猜疑心理—
—相信对方，不要作茧自缚  吵架——越吵越甜蜜  妻管严——爱你才会“怕”你  出轨——损害性的交
流是罪魁祸首  三角恋——别以爱的名义相互伤害第八章  压力心理学  接受不可改变的事实  狗鱼效应
——没有压力就没有动力  韦奇定律——走自己的路，让别人说去吧  犬獒效应——困难是弱者变强者
的学校  蜕皮效应——超越自己才能不断成长  卡贝定律——适当的理性放弃会得到更多  特里法则——
承认错误是一个人最大的力量源泉  拍球效应——压力越大潜能发挥也越大  比伦定律——失败也是一
种机会第九章  积极心理学  获得幸福的心理密码  宽容——营造和谐的心灵神灯  乐观——笑对生活才
会更快乐  自信——彰显自己的凸透镜  豁达——让你的道路越走越宽  自立——驾驭人生的金鞭子  勤
奋——不经一番寒彻骨，怎得梅花扑鼻香  感恩——让温暖常驻心间
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章节摘录

1.从积极的角度看问题。
不要总是对别人的“抢白”或不公正的待遇“记忆犹新”，更不要总是对自己说“我真倒霉，总被人
家曲解、欺负”，而是反过来想：别人之所以那么对自己，可能是自己有做得不好的地方，正好可以
改进；倒霉的事不是光自己遇上，谁都会遇到，自己遇到了，长了记性，吸取了教训，下次就可以避
免。
总之，让你心里怨愤与愉快、向上的事串联起来，由一件想到另一件，你就可以逐步消除自怨自弃或
怨天尤人的情绪。
2.不要对自己太苛刻。
有的人经常焦虑不安，后悔本应做得更好的事未能做好，对别人获得的每一个成就、荣誉都想无条件
地取得，祈求尽善尽美。
最后总是既有无穷的欲望又有无穷的懊悔。
对很多事物少一份挑剔，少一份担心，你就会发现还是有很多美好的事情值得我们去学习，去接受的
。
乐观的人常常自我感觉良好，对失败有点可贵的“马大哈”精神。
3.学会躲避挫折。
遇到情绪受挫时，不妨暂时回避一下，转个弯可能看到的是一番美丽的景色。
或者打破静态体验，用动态活动转换惰性。
一曲幽静的古典音乐，会将你带到梦想的世界。
如果你能跟随欢乐的歌曲哼唱起来、手拍起来脚动起来，表示你的心灵已经与音乐融化在忘我的境界
。
同样，看场电影、散散步、和孩子玩玩都能把你带到另一个情绪世界。
4.要能屈能伸。
遇到挫折打击，浮躁、悲观不但无济于事，还会影响你的生活和身体健康。
你不如冷静地承认发生的一切，放弃生活中已成为你负担的东西，终止不能进行的活动，并重新设计
新的生活。
大丈夫能屈能伸，不妨试着放下心理的负担，重新设计美好的幸福生活，或许你能另辟蹊径发现原本
生活的真谛。
5.不要制造人际隔阂。
难免遇到别人在背后说自己的坏话，不要以牙还牙，给自己制造人际屏障。
正确的方法是：净化自己的诚意。
不回避对方，拿出豁达的气质，主动表示友好。
这样做，是你找到最利于个人心理情绪健康的方式。
6.幽默情怀是悲观的克星。
当失败的时候，要以幽默的态度来接受现实中的失败。
有幽默感的人，才有能力轻松地克服厄运，排除随之而来的倒霉念头。
焦虑——杞人忧天毫无意义心理困惑：对事物的预测性、预见性是人与动物的最重要的区别之一。
在当今瞬息万变的社会，学会为未来打算、未雨绸缪是必要的，但很多人对未来的考虑，已不再是单
纯地计划，而变成了不堪重负的担忧。
巨大的社会压力在每个人的身上都得到了体现，很多人不是担心完不成任务，就是害怕明天房贷利率
又上涨了，要么就是担心明天被炒了鱿鱼，或者总是陷入一种对未来生活和竞争的恐惧之中。
他们总是在担心、在恐慌，明明知道没必要如此不安，但就是无法自我解脱和控制。
典型案例：事例一：张某是一家杂志社的编辑，最近几周，从不知道失眠是何滋味的他居然晚上躺在
床上睡不着觉，脑袋里想来想去就是那一堆未完成的事情：领导交代的重要任务、马上要参加的考试
、给孩子找个放心的保姆，还有编辑催着校稿、网站催着的文章⋯⋯到底是事情太多还是他想得太多
？
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一向习惯于提前计划、提前完成各项任务的他，现在也会为是否能按时完成各项任务而深感压力重重
、紧张不安。
事例二：小光是一名高三学生，即将面临高考，这让他感到压力重重。
他的父亲是位老师，在他面前常说起“我们学校考上某大学的学生有多少”这样的话，父亲话里话外
带出的那份期盼让他觉得压力很重。
小光所在的学校是一所县重点中学。
虽然该校的升学率并不高，但是凭小光的学习成绩，老师和同学们都认为，他考上大学是完全没有问
题的。
但事实上小光却是连续三年高考落榜，使他伤透了心，感到自己太不争气了，对不住对自己寄予厚望
的老师、父母、亲戚和朋友。
屡次考场受挫，也使他精神恍惚，心绪无常，吃不下饭，睡不好觉，有时变得近乎麻木。
用他自己的话来说，就是：“我担心这样考下去的结果会使我最终走向崩溃，可无论如何我又不肯放
弃上大学。
因为放弃了高考，就等于毁灭了我全部的精神世界。
”面对即将到来的高考，小光感到六神无主，乱作一团，心中充满了担心和忧虑。
他担心考不好别人会笑话、会失望，担心考糟了前途没指望，等等。
这种考试焦虑的恶性循环，使得他无心学习，考试成绩一年比一年差。
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编辑推荐

《健康心理每一天》编辑推荐：幸福比成功更重要。
每天快乐一点点。
健康心理学：寻找幸福的心理密码.情绪心理学,性格心理学,记忆心理学.行为心理学,交际心理学,职场
心理学。
婚恋心理学，压力心理学，积极心理学。
有健康的心理，身体才不会生病：〈br〉有健康的心理，家庭才美满和睦：〈br〉有健康的心理，生
活才有滋有味：〈br〉有键康的心理，人生才快乐幸福。
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