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内容概要

　　此书涉及现代人所关心的幸福感、家庭、事业、感情等方面，通过贴近生活的各种心理学知识，
从专业角度出发，对现代都市人进行心理调控和情绪疏导。
文字清新精致，风格更易让大众接受，让人从知识的学习和自我的实际调整中获得美感与幸福感。
既是一本心理学读物，也是一本心灵指引书！
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作者简介

　　白雯婷，毕业于中南民族大学，行文风格简洁明了，活泼风趣，流畅通晓。
曾策划和编写了《改变你一生的怪诞行为心理学》、《你在忙什么——让自己生活更好的艺术》等书
。
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书籍目录

第一章 寻找幸福，不如经营幸福
　钱和幸福画不上等号
　欲望过重，幸福路上走不远
　如果幸福在走下坡路
　幸福没有排行榜
　期待度和幸福成反比
　决定要幸福，才能幸福
　恬淡的心境是走进幸福之城的“门票”
第二章 先斟满自己幸福的杯子
　幸福就是坐在适合自己的位置上
　抵达“幸福新大陆”
　健康是幸福的永恒伴侣
　发现快乐才能守望幸福
　爱情中的“蚂蚁”也有幸福
　不做“职场休克鱼”
第三章 相遇相知，追逐快乐的感觉
　不做孤独的“套中人”
　倾听就是最好的安慰语
第一印象决胜“读秒”时代
　拴住人脉，才能套住梦想
　越“露”越有爱
　笑一笑，人气不扣分
　说好话，打开对方的心门
第四章 有了面包，再谈玫瑰
　跟喜欢的工作谈恋爱
　清除“心理污染”，办公室也阳光
　要面包，就先工作
　当职业成为一种骄傲
　不放弃登高望远的权利
　可怕的“上班恐惧症”
　适时“关机”，有节制
　“抗”下来，才能“升”上去
第五章 情人攻防，幸福不在远方
　好女人不见得是男人的福气
　和幼齿男谈恋爱
　单相思的心理孤港
　剩男剩女正在流行一种病
　女追男为什么隔层纱
　距离，让恋爱恒温
　配合默契的“互补式爱情”
　“三角爱情论”，牵紧异地红线
第六章 在“坟墓”中寻找天堂
　因寂寞而爱，会更寂寞
　为何要对爱人暴力相向
　太“勤怨”的女人是一场灾难
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　爱人是贴身棉袄还是貂皮大衣
　无谎不成方圆
　爱的容器越大，快乐越多
　新婚浪漫后的迷茫
　再婚非儿戏
第七章 把握“性”福才能收获幸福
　性爱：解读人的生存延续本能
　性是爱情的砝码，不是情感的试纸
　调出“暧昧”的情调
　让对方“等一等”的技巧
　女人要告别性爱被动式
　别说你的贞洁“无所谓”
　删除性爱“错误信息”
第八章 回归爱的家庭港湾
　理解是夫妻幸福的加油站
　别把寂寞留给生养我们的父母
　婆媳关系不是“有你没我”
　和小姑子站在同一战线
　撰写孩子的独立宣言
　房间色彩调出幸福“鸡尾酒”
第九章 金钱架起一半的幸福
　“月光族”摇身变“摇钱树”
　不必要的花费就省省吧
　商家总会给“疯抢”制造理由
　摸清经营者的心理纹路
　做个监守小金库的“财务大臣”
　驰骋“钱”途，让自己更有投资天赋
　学会储蓄，不做“负翁”
　在不幸袭来前，买份保险
　炒股的配套心理措施
第十章 用“美”奏响愉悦的篇章
　音乐是心灵的修行
　看场电影，让自己快乐一点
　用笔把烦恼“画”掉
　闻香识人
　以品位为底蕴，就不怕“以貌取人”
　“妆”得更有“面子”、更有人气
　“荷尔蒙”，不止是吸引
　用服装“小骗术”翻身“丑女贝蒂”
第十一章 解密“人”心，遇见未知的幸福
　遵循心灵的发展方向
　不做性格牢笼的囚犯
　完美者懂授权，不做“千手观音”
　老好人别再自比“窝囊废”
　嫉妒别人不会让自己的快乐增加
　彻底的浪漫不靠谱
　享乐主义者：什么事都好，什么事都做不好
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　自卑是吞噬幸福的毒药
第十二章 宁静的心灵才能感知幸福
　转移坏情绪，谨防心灵“流感”
　拒绝空虚，幸福不是“混”出来的
　缓解焦虑：要当心，别担心
　剪断压抑绳索，给自己松绑
　胡思乱想不是思考，是自找烦恼
　熄灭怒气的活火山
　和压力做朋友
　给疲劳的心铺张“床”
第十三章 给“心理疾病”找一个出口
　当心“另一个你”
　忧郁症是现代人的隐形杀手
　施暴是脆弱者的歇斯底里
　不断洗手是心理压力的表现
　盲目跳槽，跳不出灰色怪圈
　“心理呕吐”法，用嘴倾泻你的烦恼
第十四章 这些小事，越早知道越容易幸福
　能者学会对生活喊“卡”
　男人哭吧、哭吧不是罪
　住房危机，环境不好让人“憋得慌”
　好心情，可以吃出来
　运动，从今天开始多做一点
　心理旅游，给自己放个假
　读书，让脑子吃一顿饕餮大餐
　信仰，是心灵安宁的指示牌
后记
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章节摘录

　　什么样的工作才能让我们发挥自身的优势，创造出令人羡慕的财富呢？
那就是自己喜欢的工作。
如果现在做的工作使你不开心，那就要考虑这项工作是否适合自己。
不妨问一下自己下面几个问题，　　是不是感觉一天8小时的工作时间很长，度日如年，总在看表？
　　工作的时候不想和同事说话，看到同事工作心里就烦躁？
　　下班以后是不是总有一种悲观的情绪？
　　是否都感到很烦躁？
　　如果对于上面几个问题我们的回答都是肯定的，说明现在的工作不适合我们，我们不用在这个让
我们如此心烦的工作上耗费自己的时间和精力了。
在职场上，我们还有很多选择。
找一份自己热爱并擅长的工作，就好比和自己爱的人谈恋爱，我们在他面前才会展现出最精彩的自我
，这样的工作才会给我们的事业增添光，而且做自己熟悉、热爱的工作，能把自身的优势全部发挥出
来，并积累更多的财富。
　　罗素说过，他的人生目标就是使“我之所爱为我天职”。
也就是说，他要把生活中最感兴趣的事作为其终身职业，这的确是个值得效仿的好方法。
要确定我们的事业奋斗目标，首先要问问我们自己的兴趣究竟在哪里。
　　所谓兴趣，是指一个人力求认识某种事物或爱好某种活动的心理倾向，这种心理倾向是和一定的
情感联系着的。
“我喜欢做什么？
我最擅长什么？
”一个人如果能根据自己的兴趣去设定事业的目标，他的积极性将会得到充分发挥，即使在工作中尝
尽了艰辛，也总是兴致勃勃、心情愉快；即使困难重重也绝不灰心丧气，而能想尽一切办法，百折不
挠地去克服它，甚至废寝忘食、如痴如醉。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　愚蠢的人，从远处寻找幸福；聪慧的人，从脚下根植幸福。
　　——詹姆斯·奥本海姆　　　　有两条路可以得到幸福，即消除欲望或增加财富。
　　——富兰克林　　　　幸福在身体健康和精神安宁的基础上，才容易建立起来。
　　——欧文　　　　幸福的大秘诀是：与其使外界的事物适应自己，不如使自己去适应外界的事物
。
　　——海普　　　　幸福不表现为造成别人的哪怕是极小的一点痛苦，而表现为直接促成别人的快
乐和幸福。
　　——列夫·托尔斯泰　　　　幸福绝非在大山那边，而是潜藏于人类自身——但不是那种悠然安
坐的自身，而是始终以大山那边为目标，敢于向险峻的山脊挑战，克服种种障碍，一步步攀进的“战
斗的自身”。
幸福就潜藏于这种生命的跃动之中。
　　——池田大作
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编辑推荐

　　《贴心的幸福：忙忧一族心理能量补给书》工作零烦恼，家庭零咆哮。
感情零纠结，心灵零困扰。
生活零压力，人生零阻碍。
　　不纠结！
不抑郁！
不穷忙！
幸福是一种修行！
一天读完，一月体悟，一年实用，一生受益这辈子，你可以活得更好⋯⋯幸福心理课时代来临了！
！
！
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