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内容概要

心理是一门让人变得更聪明的学问，人际关系中各种的问题，都与心理有着千丝万缕的联系，一旦掌
握了相关的心理技巧，许多工作和生活中的难题就会迎刃而解。
本书的目的是让你掌握一系列可以立刻派上用场的心理学策略，使你能够迅速地提高说话办事的眼力
和心力，掌控人际交往主动权，避免挫折和损失，一步一步地落实自己的人生计划，获得事业的成功
和生活的幸福。
    本书尝试从心理的角度，结合实际生活案例，对为人处事中可能遇到的各种心理现象提供了操作简
便的解决思路与方法。
帮助人们在了解各种人际关系现象背后的深层心理原因的同时，也帮助人们成为职场上、商场上、亲
友圈中最有分量、最受欢迎、最能呼风唤雨的人。
    这是一本让我们找到自己的书；这是一本让我们认识他人的书；这是一本让我们明白人际交往是怎
么一回事的书；这是一本解答我们的好奇，并让我们更好奇的书。
通过本书，你将会发现：只有了解人类的本性，才能够用更合理的方式对待别人；懂得合理对待别人
的人，才能取得更大的成功。
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用微笑面对人生　笑对逆境和挫折　如何创造每天都是新的开始　乐观能驱走黑暗和困难　　摆脱错
误心理的阴影　正确对待压力　把苦日子过甜第七章　不同年龄常见的心理问题　影响儿童心理发育
的不良因素　儿童缺乏学习兴趣的心理因素　什么是逆反心理及表现　什么是学习疲劳的心理因素　
自学中的“高原现象”　年轻人易发生的适应性障碍　女性心理需要的方方面面　孕妇易出现哪些心
理现象　大龄青年择偶的心理问题　中年妇女易出现的心理问题　中年人的心理特征和健康标准　老
年人心理衰老的现象　造成老年人心理障碍的原因　丧偶对老年人心理的严重影响第八章　心理保健
　怎样培养健康的心理　怎样保持心理平衡　怎样减轻心理压力　怎样矫治挫折心理　怎样克服惰性
心理　怎样克服羞怯心理　怎样克服多疑心理　怎样培养竞争心理　怎样做到适度紧张　怎样戒除酗
酒行为　怎样戒掉吸烟习惯　怎样调节恶劣心情　怎样做到自我息怒　怎样提防“电脑心身失调症”
　怎样进行失恋后的心理调适　怎样调适职称评定中的心理障碍　怎样自我调节失眠　为什么要学会
与考试共处　考前需要哪些心理准备　如何进行考场上的心理调适　如何进行高考成功后的心理调适
　如何进行高考失败后的心理调节　什么是工作中的心理保健　新上班族如何进行心理保健　教师如
何进行心理保健　警察如何进行心理保健　导入如何进行心理保健　职业活动中的心理保健　下岗职
工如何进行心理保健　退休人员如何进行心理保健第九章　家庭生活中常见的心理问题　父亲的角色
对家庭成员的心理影响　母亲的角色对其自身的心理影响　家庭成员相互间的心理影响　什么叫家庭
成员间的心理相容　父母与子女不和造成的心理困扰　家庭环境不良给孩子带来的心理影响　积极改
善家庭情绪有利身心健康　父母离异对孩子心理健康的影响　不孕症会引起哪些家庭心理问题　丧偶
综合征及对症治疗　老年家庭“空巢”造成的心理失调　家庭成员患病时易有的心理表现　家中有人
患绝症时的心理压力　怎样为家中病人做心理护理　如何避免因家务造成的心理失调　生活事件对心
理的影响　因财产损失造成的心理障碍第十章　拥有一个健康的心理　什么是心理健康　身心健康的
标准是什么　为什么人需要心理健康　心理健康的人有哪些特点　保持精力旺盛有哪些秘诀　人体哪
三大“特区”要保健　为什么道德健康益智强身　脑力劳动者应注意哪些问题　要关注人体的“负营
养”　心理健康与学习工作效率有何关系　减轻压力的7种简易方法　什么是上班族的健康术　怎样
避免“办公室综合征”缠身　心理健康与美有何关系　心理健康与衰老有何关系　心理健康与疾病有
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何关系　心理健康与长寿有何关系　健康性格有哪些表现　怎样衡量青少年的心理健康　青年人心理
成熟有哪些标准　中年人心理健康有哪些标准　老年人心理健康有哪些标准　第十一章　青春期心理
健康　青春期有哪些心理特点　青春期两性心理有哪些差异　青少年有哪些心理特征　少男少女有哪
些不健康心理　什么是青春期挫折综合征　青少年电子游戏机病会引起哪些心理障碍　青春期精神心
理疾病主要有哪些　为什么少男少女易患“花癫”　如何正确区分早恋与正常交往　如何避免“罗密
欧与朱丽叶效应”
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章节摘录

第一章从生存中成就事业为什么心态决定命运为什么有些人就是比其他的人更成功，赚更多的钱，拥
有不错的工作、良好的人际关系、健康的身体，整天快快乐乐，拥有高品质的人生，似乎他们的生活
就是比别人过得好，而许多人忙忙碌碌地劳作却只能维持生计。
人与人之间并没有多大的区别，为什么有许多人能够获得成功，能够克服万难去建功立业，有些人却
不行？
不少心理学专家发现，这个秘密就是人的“心态”。
一位哲人说：“你的心态就是你真正的主人。
”一位伟人说；“要么你去驾驭生命，要么是生命驾驭你。
你的心态决定谁是坐骑，谁是骑师。
”大概是40年前，南非某贫穷的乡村里，住了兄弟两人。
他们受不了穷困的环境，便决定离开家乡，到外面去谋求发展。
大哥好像幸运些，被奴隶主卖到了富庶的旧金山，弟弟却被卖到很穷困的菲律宾。
40年后，兄弟俩又幸运地聚在一起。
今日的他们，已今非昔比了。
做哥哥的，当了旧金山的侨领，拥有两间餐馆、两间洗衣店和一间杂货铺，而且子孙满堂，有些承继
衣钵，有些成为杰出的电脑工程师等。
弟弟呢？
居然成了一位享誉世界的银行家，拥有东南亚相当分量的山林、橡胶园和银行。
经过几十年的努力，他们都成功了。
但为什么兄弟两人在事业上的成就，却有如此大的差别呢？
兄弟相聚，不免谈谈分别以来的遭遇。
哥哥说，我们黑人到白人的社会，既然没有什么特别的才干，惟有用一双手煮饭给白人吃，为他们洗
衣服。
总之，白人不肯做的工作，我们黑人统统顶上了，生活是没有问题的，但事业却不敢奢望了。
例如我的子孙，书虽然读得不少，也不敢妄想，只有安分守己地去担当一些中层的技术性工作来谋生
。
至于要看见弟弟这般成功，做哥哥的，不免羡慕弟弟的幸福。
弟弟却说：“幸运是没有的。
初来菲律宾的时候，做些低贱的工作，但发现当地的人有些是比较愚蠢和懒惰的，于是便接下他们放
弃的事业，慢慢地不断收购和扩张，生意便逐渐做大了。
”以上是真实的故事，它告诉我们：影响我们人生的绝不仅仅是环境，心态控制了个人的行动和思想
。
同时，心态也决定了自己的视野、事业和成就。
有两位年届70岁的老太太，一位认为到了这个年纪可算是人生的尽头。
于是便开始料理后事；另一位却认为一个人能做什么事不在于年龄的大小，而在于有什么样的想法。
于是，她在70岁高龄之际开始学习登山，其中几座还是世界上有名的山。
就在最近还以95岁高龄登上了日本的富士山，打破攀登此山年龄最高的纪录。
她就是著名的胡达?克鲁斯老太太。
70岁开始学习登山，这乃是一大奇迹。
但奇迹是人创造出来的。
成功人士的首要标志，是他思考问题的心态。
一个人如果积极思维、喜欢接受挑战和应对麻烦事，那他就成功了一半。
胡达?克鲁斯老太太的壮举正验证了这一点。
一个人能否成功，就看他的态度了。
成功人士与失败者之间的差别是：成功人士始终用最积极的思考、最乐观的精神支配和控制自己的人
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生。
失败者则刚好相反，他们的人生受过去的种种失败与疑虑所引导和支配。
有些人总喜欢说，他们现在的境况是别人造成的。
这些人常说他们的想法无法改变。
但是，说到底，如何看待人生、把握人生要由我们自己决定。
一天一个希望常言道，世上无难事，只怕有心人。
没有翻不过的山，也没有不过的河。
只是因为不相信自己能力的人多了，世上才有了“困难”这个词语。
1862年9月，美国总统林肯发表了将于次年1月1日生效的《解放黑奴宣言》。
在1865年美国南北战争结束后，一位记者去采访林肯。
他问：“据我所知，上两届总统都曾想过废除黑奴制，《宣言》也早在他们那时就起草好了。
可是他们都没有签署它。
他们是不是想把这一伟业留给您去成就英名？
”林肯回答：“可能吧。
不过，如果他们知道拿起笔需要的仅是一点勇气，我想他们一定非常懊丧。
”林肯说完匆匆走了，记者一直没弄明白林肯这番话的含义。
直到1914年林肯去世50年后，记者才在林肯留下的一封信里找到了答案。
在这封信里，林肯讲述了自己幼年时的一件事：“我父亲以较低的价格买下了西雅图的一座农场，地
上有很多石头。
有一天，母亲建议把石头搬走。
父亲说，如果可以搬走的话，原来的农场主早就搬走了，也不会把地卖给我们了。
那些石头都是一座座小山头，与大山连着。
有一年父亲进城买马，母亲带我们在农场劳动。
母亲说，让我们把这些碍事的石头搬走，好吗？
于是我们开始挖那一块块石头。
不长时间就搬走了。
因为它们并不是父亲想像的小山头，而是一块块孤零零的石块，只要往下挖一英尺，就可以把它们晃
动。
”林肯在信的末尾说：“有些事人们之所以不去做，只是他们认为不可能。
而许多不可能，只存在于人的想像之中。
”这个故事很有启迪性。
它告诉大家，有的人之所以不去做或做不成某些事，不是因为他没有这个能力，也不是客观条件限制
，而是他内心的自我想像首先限制了他，是他自己打败了自己。
一些成功学研究大师分析许多人失败的原因，不是因为天时不利，也不是因为能力不济，而是因为自
己心虚，自己成为自己成功的最大障碍。
有的人缺乏自重感，总觉得自己这也不是，那也不行，对自己的身材、容貌不能自我接受，时常在人
面前感到紧张、尴尬，一味地顺从他人，事情不成功总觉得自己笨，自我责备，自我嫌弃。
有的人缺乏自信心，怀疑自己的能力；有的人缺乏安全感，疑心太重，对他人的各种行动充满戒备；
有的人缺乏胜任感，工作中缺乏担当重任的气魄，甘心当配角；也有的人反其道而行之，为掩饰自己
的缺点或短处，夸张地表现自己的长处或优点⋯⋯这些人真正的敌人是他们自己。
每个人一生之中，或多或少总会有怀疑自己，或自觉不如人的时候。
研究自我形象素有心得的麦斯维尔。
马尔兹医生曾说过，世界上至少有95％的人都有自卑感，为什么呢？
电视上英雄美女的形象也许要负相当大的责任，因为电视对人们的影响实在太大了。
有些人的问题就在于太喜欢拿自己和别人比较。
其实，你就是你自己，压根儿不需要拿自己和任何其他人比较。
你不比任何人差，也不比任何人好，造物者在造人的时候，使每一个人都独一无二，不与任何其他人
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雷同。
你不必拿自己和其他人比较来判断自己是否成功，应该是拿自己的成就和能力来决定自己是否成功。
拿破仑?希尔指出：在每一天的生活中，如果你都能够尽力而为、尽情而活，你就是“第一名”！
许多人喜欢看NBA的夏洛特黄蜂队打球，特别喜欢看1号博格士。
他身高只有1．6米，在东方人眼里也算矮子，更不用说即使身高两米都嫌矮的NBA了。
据说博格士不仅是现在NBA里最矮的球员，也是NBA有史以来破纪录的矮子。
但这个矮子可不简单，他是NBA表现最杰出、失误最少的后卫之一，不仅控球一流，远投精准，甚至
在高个队员中带球上篮也毫不畏惧。
每次看到博格士像一只小黄蜂一样，满场飞奔，心里总忍不住赞叹。
其实他不只安慰了天下身材矮小而酷爱篮球者的心。
博格士是不是天生的好手呢？
当然不是，而是意志与苦练的结果。
博格士从小就长得特别矮小，但他非常热爱篮球，几乎天天都和同伴在篮球场上玩耍。
当时他就梦想有一天可以去打NBA，因为NBA的球员不只是待遇奇高，而且也享有很高的社会地位，
是所有爱打篮球的美国少年最向往的梦。
每次博格士告诉他的同伴：“我长大后要去打NBA。
”所有听到他的话的人都忍不住哈哈大笑，甚至有人笑倒在地上，因为他们“认定”一个1．6米的矮
子是绝不可能打NBA的！
他们的嘲笑并没有阻断博格士的志向，他用比一般高个子的人多几倍的时间练球，终于成为全能的篮
球运动员，也成为最佳的控球后卫。
他充分利用自己矮小的优势：行动灵活迅速，像一颗子弹一样；运球的重心偏低，不会失误；个子小
不引人注意，抄球常常得手。
要取得事业成功、生活幸福，重要的要有积极的自我意识，要敢于对自己说：“我行！
我坚信自己！
我是世界上独一无二的人！
”就像释迦牟尼佛诞生时，一手指天，一手指地，说：“天上地下，惟我独尊。
”
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编辑推荐

编写《别把心理不当回事》时，作者力求做到科学准确，简明扼要，切合实际，以适合广大家庭使用
。
希望通过《别把心理不当回事》能使您摆脱心理疾患的困扰，以健康积极的心态应对，生活中的重重
压力，拥有幸福美满的人生。
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