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内容概要

本书的主要内容包括：    一、当你感到忧虑的时候：把时间花在解决明天的问题上     二、当你感到恐
惧的时候：你需要有采取行动的勇气     三、当你感到迷惑的时候：要知道自己到底应该做什么     四、
当你对自己感到不满意的时候：要有信心再造人生的辉煌     五、当你感到时运不济的时候：要学会适
度迁就外部环境    六、当你遇到障碍的时候：难关不足以阻止一个人成功    七、当你遭遇失败或损失
的时候：不能让自己永远生活在过去    八、当你遭遇不幸的时候：尽量抓住丰富而幸福的生活     九、
当你面对别人的否定的时候：不要被他人的论断束缚前进的步伐     十、与人不能愉快相处的时候：善
于从自己身上找原因     十一、当你感到烦闷的时候：采取一些精神和思想上的运动     十二、当你感到
缺乏快乐的时候：不要将注意力放到错误的方向上     《每天一个心灵安慰》正是为不同领域和处在人
生不同阶段的、受来自生活和事业等诸多方面的忧虑、恐惧、迷惑、自卑、失败、不幸、病痛等不同
问题困扰的每一个女性而编写的。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<每天一个心灵安慰II-写给女性的24>>

书籍目录

一 当你感到忧虑的时候把时间花在解决明天的问题上  癌症也能在你的掌握中  自由选择你可以不必去
做的事情  最重要的一课  我们的承受力并不是无限的  把事情划分成单一的压力因素  不要总是对压力
感到忧虑  把时间花在解决明天的问题上  生活在完全独立的今天  改变人一生的一句话  面对最坏的情
况  心理不得安宁往往是由于恐惧  忧虑甚至会使最坚强的人生病  不要疑神疑鬼给自己找病  最折磨人
的不是失眠本身  一个唇部手术的后遗症  每一天都是一个新的生命  适时让忧虑“到此为止”   忘记它
才能得到它  忘记所有的烦恼  在最悲惨的情况下勉强自己微笑  镇定地做出决定  让自己忙碌起来  如果
不能改变事实就改变想法  不要为来自想象的小概率事件而忧愁   把生活想象成一个沙子漏斗二 当你感
到恐惧的时候你需要有采取行动的勇气  不要以否定的眼光去看这世界  承认恐惧并努力找出产生恐惧
的原因   最大的耻辱是恐惧生命  接受那不可避免的情况  首先应该改变自己  敢于正面面对恐惧  要敢于
挑战自我的怯懦  你需要有采取行动的勇气  成为那5％的其中之  四肢瘫痪的人也能驾驶飞机  不要在心
里为自己设限  不要轻易放弃可以让问题获得解决的机会  不要成为因害怕错误而缩手缩脚的人   可怕
的只是我们心中的想象    全力应付眼前重重的险阻  不要害怕“出丑”   要敢于摆脱怀疑、害怕和失败
三 当你感到迷惑的时候要知道自己到底应该做什么  困顿的时候不失雄心壮志与自信  人生的成功之路
更像一场马拉松赛跑  人生的道路漫长，希望无边  一个小小的枢纽便能扭转人的一生  要知道自己到底
应该做什么  别去在乎那小小的差额  实现梦想是漫长而艰难的跋涉  为它押上一年时间的赌注  幸运隐
藏在每天日常的工作中   对未来一筹莫展的时候不放弃尝试  无聊时，试着做些什么  只要不自暴自弃
我们就能够选择生活  每天都有一粒种子的收获和快乐  目标看起来渺茫的时候积极行动  要彻底杜绝犹
豫不决的弱点  要能够果断地做出重大决策四 当对自己感到不满意的时候要有信心再造人生的辉煌  你
可以使自己凌驾于一切短处之上  持之以恒地苦练能弥补身材方面的缺陷  身材矮小不是自卑的理由  对
不满意的生活不去抱怨而是去改造  要有信心再造人生的辉煌  不必为了过去犯过的错误谴责自己   要
常常想想那些境况比自己更差的人   你可以找到能让你自己快乐的方式  在接受自我与控制自我之间平
衡发展  只看自己所拥有的  要能看清自己不如人的地方  不要生活在梦幻里  不要给生活设定过高的目
标  适时迁就一个比较小的梦  就应该好好做人  要为自己的一切而高兴五 当你感到运不济的时候要学
会适度迁就外部环境  每一朵花儿都以自己的风姿给人愉悦  一个没有进取心的人常常与不幸为伍  有了
积极的心态就容易成功  积极的心态能带来好运  干什么事都需要机会  每个人都有获得成功的机会  即
使是你认为不可能的地方也有机会  不让任何一个发展自我、提升自我的机会溜走  机会不喜欢空等的
人  很小的事情也可能有损你的个人形象  要学会适度迁就外部环境  平心静气地去接受不可改变的事情
 长久地怨天尤人危害大  别把事情的责任都归咎给别人  要善于从自身找找原因  日积月累的踏实工作
能改变命运  热忱的工作能够创造意外的幸运  成为公司不可缺少的人  对于似乎徒劳无益的事情也应该
尽力而为  认为自己该干什么活就去做  自始至终保持勤奋的本性  要学会不为环境而冲动  顺其自然，
把握机缘六 当你遇到障碍的时候难关不足以阻止一个人成功  把精力全部集中到“怎样去做”上  抱持
一种既来之则安之的心情  横逆之中必定埋藏着神奇的种子  让压力成为你冲向终点的动力  命运其实就
在自己的手中  只要自信，一切都有可能  怨天尤人是于事无补的  失败和成功只是一步之差  没有坚强
的意志就会被挫折击败  受益一生的座右铭  难关不足以阻止一个人成功  在精神上不屈服于生活中的厄
运    一般人认为不可能的事  永不做失去希望、失去幸福的人  不甘失败勇往直前  干事情必须强迫自己 
以耐心面对拒绝能提高成功的几率  忍耐和等待有时能够把障碍消弭于无形  困境中，用歌声给自己带
来力量  我们就是生活奇迹的一部分  坦然面对不如意之事  利用“榜样的力量”面对挑战  要相信自己
什么事都能挺住  决不要半途而废  遇到危机时要能理性地去解决  在适当的时机做适当的动作  遇到障
碍的时候就“多兜些圈子”  当环境无法改变的时候就试着改变自己  关键的时候要学会自立自强  用尽
你所拥有的全部力量七 当你遭遇失败或损失的时候不能让自己永远生活在过去  换个角度想问题  所有
的变化都是有益的  不要为打翻的牛奶而哭泣  随时都可以是享受的好时候  要做好遭受挫折被拒之门外
的心理准备  因行动受阻而产生绝望就是失败  依靠信念和勇气取得胜利  精神和斗志不能被击败  遭遇
了失败就去寻求第二次机会  要用心去干每一件事  只输了5块钱  尽量减少受挫折和困境的伤害  用自己
的损失换取更珍贵的东西    积极采取补救或挽回的办法  调整好心态去面对失去  只要心头执著的信心
不被打碎  不把一分钟、一分力用于沮丧  利用失败的契机重新认识目标  仅仅懂得百折不回和永不言退
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是不够的  仅有愿望方面的诚意和精力方面的投入是不够的  集中精力计划未来的生活  参赛和竞赛本身
是一样重要的  用积极的态度来面对这件事  失败是不可多得的财富  坚持到底才能获得辉煌成果  没有
挫折，就无法成就伟大的事八 当你遭遇不幸的时候尽量抓住丰富而幸福的生活  你能选择处于好心情
或是坏心情  在不幸的处境中发展自己  身体上的残疾不会阻碍一个人的成功  最致命的创伤来自我们自
己心灵深处  顽强不屈，永不向命运低头  尽量抓住丰富而幸福的生活  生活中没有什么不幸是我们不能
忍受的  承受一切羞辱和灾难  坚定的信念能铸造出一条坚实的人生之路  行动上的“胜利愿望”是战胜
一切困难的法宝  征服困难，书写辉煌的人生  许多的“不可能”只是常规理论下的结论  尽一切努力愉
悦自己九 当你面对别人否定的时候不要被他人的论断束缚前进的步伐  自信的力量来源于你的内心世
界  把别人的打击当作促使自己上进的必要原动力  努力挖掘出被冷落之中的积极意义  许多名家大师的
传世之作也难逃退稿的厄运  历史上的伟人曾得到的消极评论  走自己的路，不服从任何束缚  要考虑对
方之所以这样做的真正原因  你不能企求尽善尽美、人人满意  别人的评论不总是客观公正的  不要被他
人的论断束缚前进的步伐  使别人的讥讽变为称赞和同情  有时获胜的唯一方法就是不理会他  在心理上
要对恶评设防  别受到那些不公正批评的干扰  解决问题的关键往往不仅仅在于你自己  让自己沐浴在爱
的阳光里  别在别人给你划定的范围之内兜圈子  没有必要去追究一个人的所作所为是否别有用心十 与
人不能愉快相处的时候善于从自己身上找原因  以德报怨，把伤害留给自己  别要求别人完全符合自己
的喜好  不能全然不顾及是否伤害了别人  应该学会忍让和谦卑  你可以善意地去容忍别人  真诚地去欣
赏和喜欢他人  把注意力放在彼此的共同点上  批评别人往往是没有用的  提升到不与人计较的境界  没
有什么不能忍受的  善于从自己身上找原因  不要夸大那些小事的重要性  设身处地地替别人着想  学会
原谅你的父母  人和人之间并不是平等的  要尽量保持公正的眼光和公正的心  别忘了别人心里的感受  
应该少说一句话的时候就别多说  尽情享受人生的花园  不要轻易伤害别人的自尊心  我们应该有容人的
雅量  以德报怨，化敌为友  要尽量去感激生活中的一切  如何才能赢得别人的欢喜十一 当你感到烦闷
的时候采取一些精神和思想上的运动  调整心态应是克服厌倦的首选之策  各种心理状态都只能盘踞在
我们的心头一时  以欣赏的心情去观察周围的一切  扮演某种角色能帮助你转忧为喜  你可以“假装”对
工作有兴趣  把一个没有意思的工作变得很有趣  采取一些精神和思想上的运动  在不利的工作环境中保
持愉快的心情  兴趣的获得也就是个人的心理体验  无论什么样的工作都要做好  在每一个新的时刻都拥
有全新的思考  在办公室里制造欢乐气氛  把烦闷和忧愁排挤得无影无踪  操持家务也可充满激情  令简
单的事情得到适当处理  从不利中挖掘出令人信服的积极因素  照着尽快入睡的方法去做    通过为别人
做事抚慰落寞的心灵十二 当你感到缺乏快乐的时候不要将注意力放到错误的方向上  不能借助于药物
来逃避眼前的压力  也许不是你所遇到的环境使你受到挫折  使你快乐或不快乐的是你对它的想法  找到
通向快乐之路  选择生活中的乐趣  不要自己给自己制造不快乐  幸福不是由外力和事件决定的  一个赤
贫的流浪者仍可找到一首可唱的歌  满怀激情地去做一件事  笑一下消耗的能量要比皱眉头省很多  你的
笑容就是你好意的信使  流动不息的热血才能产生出光彩和魅力  不要将注意力放到错误的方向上  尽力
自由和从容地享受生活  学会发现和欣赏生活的美  人生中有些事不必太在乎  想要获得快乐不一定需要
很多金钱  不要让毫无意义的时间表打断你愉悦的心情  努力去把握现在的快乐  永远的快乐难以实现  
睡前回忆一天最快乐的事情  给别人带去欢乐的同时自己也能得到快乐  尽量去理解和体贴别人
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