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前言

心态是一种生活态度。
良好的心态就是积极、健康和充满感恩与关爱的心态。
良好的心态具有驱赶黑暗的能力，能温暖每个人的身心，能给人们带来健康幸福的生活。
如果你能驾驭自己的心态，就拥有了开启精彩人生的钥匙。
    本书就是一剂标本兼治的心灵良药。
本书从现实生活出发，用活泼生动的案例来剖析种种表象背后所隐藏的心理顽疾与人性劣根，从而切
中弊端，帮助人们重拾信心，以一种积极奋进的心态去面对种种人生难题，引导人们通过自身的努力
克服现实生活中不同的压力。
同时，对于单位或企业而言，这也是一本能够提升企业文化、促进职工发展、加强企业凝聚力的实用
读物。
    本书不仅授人以鱼，还授人以渔，是一本实用有效的心灵解压励志书。
本书从生活、工作、个人几个方面分别进行了分析并通过大量的故事与论述帮助读者认识自己、认识
生活，让读者解开沉重的精神枷锁，打开心灵的窗户，让理智、和谐的阳光根植于我们心田，让我们
在愈演愈烈的竞争态势中看到自己的人生方向，活出个性的精彩。
    在你跌入人生谷底的时候，你身旁所有的人都告诉你：要坚强，而且要快乐。
坚强是绝对需要的，但是快乐呢？
在这种情形下，恐怕是太为难你了。
毕竟，谁能在跌得头破血流的时候还觉得高兴？
但是，至少可以做到平静。
掌控好你的情感，平静地看待这件事，平静地把其他该处理的事处理好。
    不要再抱怨自己的生活不易，不要再抱怨没有人给你指点。
不懂得青年人心理历程的人是无知的人，最终也会抱憾终身。
当你畅读了这些你必须知道的知识之后，你会在今后的生活中更加游刃有余，更加了解自己，了解他
们，也会让自己的人生更加精彩。
    本书主要由张鹏鹏编写，其他参与编写的人员有王楠、黄宇梅、邓杨慧、程秋平、庄树坤、杨飞、
王海波、陈昀、曾苗苗、王倩等。
同时，在本书撰写过程中，还得到了相当多朋友的支持、鼓励和实实在在的帮助，在此表达对他们的
谢意。
还要感谢胡金辉在本书成文过程中的帮助，他为本书的编写提供了很多宝贵的建议，并且审阅了书中
部分章节。
    编者
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内容概要

　　是什么让我们处于亚健康的状态？
是什么让我们失去美好的心情？
又是什么让我们觉得生活非常劳累呢？
其实这些所有的困扰都是由于心理问题带来的，俗话说“笑一笑，十年少”，心态的好坏不但影响一
个人的心理，也直接影响一个人的身体健康，只有好的心情，才会有健康的身体和生活。
本书就是基于这个角度出发，讲解了生活中的各种心理问题，包括掌控你的情感、有关梦境的思考、
走出孤独忧虑的人生、面对生活的压力、身为女人或男人的心理问题、充满抱怨的世界、都市的健康
危机、做自己的心理医生等几个部分。

　　本书内容实用凝练，生动有趣；同时各种指导贴心实用；让您在茶余饭后、工作之余收获到必要
的心理学知识，并在不知不觉中领悟人生的真谛及珍贵的经验。
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外表吸引力：关于一见钟情的思考
依恋：一种精神的寄托与安乐
上瘾：是什么导致了很多悲剧
真爱的价值：没有条件所以没有悔恨
互补性原理：找到可以让你进步的人
喜欢与被喜欢：情感的双重原则
亲密关系的结束：关于感情破裂的思考
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迷信：一种梦境的外延
关于遗忘的梦：为什么醒来之后忘记了自己的梦
梦的暗示：周公真的可以解你的梦吗
暗示的力量：信则有不信则无
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偏执狂：别把固执当成坚持
自卑：在错误的位置拿着一把错误的标尺
发怒原理：这样真的可以解决问题吗
烦恼和幸福来自同一个地方
第4章 面对生活的压力——工作和金钱的怪圈
压力原则：生存危机意识的形成
工作心理：你是在为家庭工作还是为老板工作
责任：是否你的责任是你烦恼的根源
拜金主义：一个金钱万能的世界
满足感：什么样的工作和金钱会让你满足
大多数原则：工作和金钱对你的生活很重要
无奈原则：不如意事常八九
第5章 身为女人——我们拥有多半边天
性别差异：一些天生的不同
支配与被支配：一个充满喧闹与斗争的世界
容貌优势：一个谁都无法回避的现实
完美：一种让你不幸福的追求
隐私：守住自己的，但是总想传播他人的
第6章 身为男人——我们要撑起一整片天
责任心：要能够承担得起辛苦与艰难
需要理解：渴望有一片温暖的天空
注重尊严：有些东西可以比生死更加重要
生活因为豁达而美好
坚强：不能轻言失败也不能轻易放弃
乐观：快乐的心境可以让家人安心
脆弱：如果没人能够分担就要勇于承受
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第7章 充满抱怨的世界——拥有一个积极向上的心态
心理失衡：你的抱怨多数来自于比较
抱怨：你的不满真的是别人的错吗
不平心理：不平会给你带来成功吗
抱怨与疾病：抱怨会让你丧失健康
避免抱怨：想改变环境先改变你自己
被抱怨：抱怨带来的必然结果
感恩的心：心存感激才能够最终避免抱怨
你没有很多的机会和时间抱怨
第8章 都市的健康危机——过一种健康快乐的生活
自闭症：请说出你的烦恼
抑郁症：你的烦恼是真实的吗
烦躁：发泄真的可以缓解烦躁症状吗
亚健康：你是否如所想的一样健康
心理调节：真实的快乐与虚拟的世界
是你不想健康
第9章 做自己的心理医生——洞悉自己的内心
发脾气的频率：判断健康的一个重要标准
心绪的波动：过于波动并不是正常的生活
偏执心理：你是否客观地看待了你周围的事情
疑神疑鬼：审视一下自己的想法都有依据吗
压力测试：你所承受的压力对你有伤害了吗
定势思维：分析一下你重复犯的错误
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章节摘录

版权页：所以当你觉得爱她时，你就已经决定了为她无条件付出甚至是牺牲，而只有当这种付出和牺
牲能给她带来快乐和幸福时，你的付出和牺牲才是有意义的，你付出的爱才能找到归宿。
如果你的付出和牺牲不能给对方带来快乐和幸福，说明你根本不了解对方，不懂得爱对方，说明你们
根本就不适合相爱。
此时，你们可以给对方的只有互相祝福了。
因为祝福也是一种爱，当你对她的爱只剩下祝福，就是你们该放弃的时候了，那就互相祝福吧，让你
们最后的爱继续，让你们各自去寻找真正属于自己的爱。
爱没有对与错，只有愿意与否，快乐与否。
当你们已经不能在一起时，不是她没有选择你，也不是你抛弃了她，而是快乐没有选择你们，幸福没
有选择你们，爱情没有选择你们。
所以不要烦恼，也不要悲伤，你们应该互相祝福，希望各自找到真正属于自己的爱。
如果当你失去对方时感到痛苦，那么证明你根本不是爱她，你只是想占有她，而当你的占有欲不能得
到满足时你才会痛苦。
爱情是很公平的，只有先付出后才能得到，不管是男人还是女人，只要你觉得爱对方，你就想好先付
出吧，只想得到不想付出的人最终总是最痛苦的。
其实，只要你真心地付出爱，那么你一定会得到同样的回报。
只要你为了你爱的人真心付出，那么你的爱就是真爱，不是你拥有的真爱，而是你付出的真爱，你创
造的真爱。
人总是想寻找和得到真爱，但却总不愿意付出真爱。
而那些真正得到真爱的人往往总是那些愿意无条件地、无私地付出真爱的人。
因为，真爱就在你心中，你根本就不用寻找真爱，你自己就有真爱，只是你把它深藏起来，不愿意给
人分享而已。
但是，只有和别人一起分享的真爱，自己才能感觉得到，自己才能享受得到，因为真爱是无私的，真
爱是用来付出的而不是索取的。
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编辑推荐

《日常生活中的心理学:调整心态 健康生活》：日常生活中的心理学。
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