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前言

　　当初，我是怀着为了自己“更幸福地生活”的目的踏进心理咨询行业门槛的，但在学习过程中却
了解到“生活得不幸福”的人是如此之多！
　　据卫生部发布的资料显示，与精神疾病和行为障碍相关的疾病负担约占全部疾病负担的20％，在
我国疾病总负担中排名首位。
但是，从事精神健康的专业人员又存在着严重的不足，作为精神疾病高发地区之一的北京市，各种精
神、心理障碍人群超过100万，但只有600多名精神病医生，相当于平均每位医生要为两万多人提供心
理健康服务，即使加上登记注册的心理咨询医生，也远远不能满足需要。
　　医院挤不进去，心理咨询机构的咨询费又是工薪阶层难以接受的，那么，作为一名心理咨询师，
能为更多的人做的事情是什么？
那就是将心理疾病防患于未然，将更多精力放在“未病”和“欲病”上，“已病”让人付出的代价就
太大了！
　　《好心情离不开心理学》适合18-35岁的年轻人阅读。
它以心理学理论为依据，结合生活中的常见现象和作者对生活的观察，让人在“看热闹”的同时，又
为心理学能产生的力量而深深震撼，从而增加了对心理健康的认知。
并且在每个章节的最后部分，为大家追求幸福的生活提供了实用、可操作的行动指南。
　　本书是以自我为中心向外扩展到工作、学习、社交等方方面面的人们常见的问题：　　自我心理
学会让你惊喜地发现自己的宝藏。
原来自己不必苦苦向外寻求答案，其实好好地开发自己现有的资源就足够了！
负面情绪也可以成为自己成长的力量，只要你能全然接纳⋯⋯自我心理学能给你一些方法，让你得到
关于开发自己的启示。
　　上班族是肩负着生活重压的一群人，各种心理疾病困扰着他们。
工作心理学分析了常见的几种现象，如“老板恐惧症”、“职业枯竭症”等，给上班族一个全新的思
考角度，也给出了一些实用的建议。
　　学习，是人一生都要进行的活动，但是，关于如何学习的学习，却很少有人教我们。
于是，我们往往做了很多无用功。
学习心理学告诉你关于学习的学习，掌握了这个，我们会对过去学习生活中的一些现象恍然大悟，也
会对未来的学习有更好的把握。
　　社会生活中，我们难免要和别人交往，如何建立良好的人际关系是很多人头疼的问题，社交心理
学会带着你透过事物的表面看到本质。
掌握了人与人相处的本质问题，我们就不难成为社交达人了。
　　钱财问题，也是陪伴我们终身的问题。
为什么有的人总是忍不住花那些不该花的钱？
商家种种温情的促销手段后面掩藏着怎样的目的？
这些行为又是如何发生的呢？
这里面的心理过程是怎样的呢？
金钱心理学会告诉你答案，并且提醒你理性消费。
　　对于倾心的爱慕对象，光有一腔真诚是不够的，为了得到对方的真心，我们不妨学一点“坏”招
。
不要误会，这里的“坏”不是怂恿你去做什么违背道德的事情，而是利用人的心理，来一点浪漫的小
技巧和小情调。
如果你有心仪的对象，还不知道如何进攻，就赶紧恶补一下爱情心理学吧！
　　站在婚姻的门槛上，很多人都犹豫要不要进去。
的确，婚姻是门复杂的学问，面对婆媳关系和清官都难断的家务事，到底该如何做才能避免争端，从
而保护婚姻的大船继续按照既定航线航行呢？
婚姻心理学会给你一些启示。
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　　教育孩子也是成年人面临的人生重要课题。
有人说，没有教不好的孩子，只有不懂教育的父母。
中国的父母基本上都没有经过岗前培训就直接上岗了，因此，在教育方法上存在着不可逆转的风险，
教育心理学为年轻的父母提供了一些参考。
　　健康的人不一定感觉幸福，但是幸福的人至少心理是健康的。
为了自己内心的和谐喜悦，为了家庭更加温暖和睦，建议你不妨读一读这本书！
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内容概要

　　《好心情离不开心理学》适合18—35岁的年轻人阅读。
它以心理学理论为依据，结合生活中的常见现象和作者对生活的观察，让人在“看热闹”的同时，又
为心理学能产生的力量而深深震撼，从而增加了对心理健康的认知。
并且在每个章节的最后部分，为大家追求幸福的生活提供了实用、可操作的行动指南。
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作者简介

　　李丽，笔名紫合，国家二级心理咨询师，《孕妈咪》杂志心理专栏指导专家，曾出版“超级解压
》、《全世界都在读的心理学故事》、《没有抱怨的世界》等众多心理类作品。
专注于心理健康的宣传、推广工作，热爱公益事业，长期为12355北京市青少年心理法律咨询台提供心
理咨询志愿者服务。
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书籍目录

前言第一章 惊喜地发现你白己的宝藏——自我心理学你还有多少未发现的潜能？
坏情绪同样助你成长心理意象让你心想事成江山可改，本性可移不花钱是让你消除压力的良方第二章 
给上班族做个心理CT——工作心理学新人为何像蘑菇一样受冷落还被浇大粪？
工作狂，不带耻辱色彩的上瘾行为典型而广泛的社交恐惧——老板恐惧症频繁跳槽带来的恶果——应
激反应综合征如何让我对你再燃激情——职业枯竭症“考证一族”小心患上知识焦虑症假期后为啥都
不爱上班——假期综合征上班笑靥如花，回家冷若冰霜——微笑抑郁症第三章 如何学习，你学会了吗
？
——学习心理学为什么学习后需要立即复习才更有效率？
利用皮格马利翁效应来提高学习成绩摒除内外干扰，静心学习的心理学方法考试前如何“临阵磨枪”
让枪更光？
平时英雄，考场失利为哪般？
获取新知识的天敌——思维定势第四章 摸透人际交往的潜规则——社交心理学为什么大家都爱以貌取
人？
自我暴露有助于加深亲密程度找到相同点，就不愁没好感女人聚在一起为什么总爱抱怨？
请放心，您不是公众人物见死不救，不一定是人情冷漠第五章 你的钱就这样流入别人的钱包——消费
心理学免费试用让你不由得不买抢购风潮中你是否保持了理智？
小心“进来看看，不买不要紧”5000元在卖房的时候为什么被忽略？
9．9元的东西为何比10元的好卖？
为什么买彩票让我们欲罢不能？
追求名牌的人是怎么被套住的第六章 浪漫爱情背后的定律——恋爱心理学为什么初恋情人总是让人刻
骨铭心？
适当的肌肤接触会增加对方的好感对方不安的时候是亲近的最佳时机看恐怖电影是诱导亲密关系的最
佳方法情场高手为何总是那样的善解人意？
如何走出失恋带来的情绪雪崩？
第七章 聊聊婚姻那点事儿——婚姻心理学为何很多人有“婚前恐惧症”？
尊重别人和自己的心理边界七年之痒同样也是真爱的契机婆媳矛盾，丈夫要当好“双面胶”为什么现
代社会“剩女”难嫁？
为何要和如此完美的妻子离婚？
第八章 没有平庸的孩子，只有失败的父母——教育心理学赏识孩子优点的神奇效果三明治式的批评教
育最有效奖励不当反而给孩子带来伤害宽容比惩罚更具有力量拯救破罐子破摔的孩子心理溺爱是摧残
孩子身心健康的爱
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章节摘录

　　男孩的妈妈请来了3个医生，他们都对她说，没有指望了，你的儿子活不到明天了。
　　这样的告白对妈妈来说实在太残忍了。
于是，这个男孩对自己说，他一定不能让医生们的断言成真！
　　第二天医生们到来时，他不仅活着，而且精神更好了。
医生们对此感到惊讶，但他们接着又对男孩的妈妈做了另一个残忍的断言：你的儿子就算能活下来，
也永远站不起来了，他会终生瘫痪。
　　同样，这个男孩决心不让医生们的这个可怕断言成真，他又成功了！
过了数年后，他不仅站了起来，还在一个夏天，靠一艘独木舟、简单的粮食和露营设备以愿一点点钱
，独自一人畅游了一次密西西比河。
这个男孩叫米尔顿·艾里克森，他后来成为享有全球声誉的催眠治疗大师，成为这一神秘领域无可争
议的第一人。
　　艾里克森创造的奇迹在于尽管不断遭受命运的打击，但艾里克森对他内在的力量一直保持着全然
的信任。
他深深地相信，自己拥有的潜能能帮助自己达到自己想要的目标。
　　艾里克森从小就如此懂得善用自己的潜能，这样的能力似乎是我们常人比不了的，但是，平凡人
同样可以创造奇迹，我的朋友辉就亲眼目睹了一次。
　　有一天，辉正开车准备去进货，在一个拐弯处，他前面的一辆卡车不知什么原因突然从马路上冲
出去，结结实实地撞在路边的一棵树上。
汽车的前半部分都受到了挤压，司机的身子被压在驾驶室里，他的脚也被夹住了，动弹不得。
　　辉赶忙把车停下来，周围的居民也纷纷赶至现场，辉自我感觉身高马大，便赶紧过来解救司机，
可是，他用尽了吃奶的力气，也打不开车门，司机在里面也没有任何声音，不知道人伤的怎么样了。
　　很多壮小伙也都过来尝试，可是，车门被损坏得很厉害，不管大家如何努力，仍然无济于事，车
门一点也动不了。
更糟的是，驾驶室开始着火了！
　　情况万分危急，辉赶紧报了火警，但就算距离最近的消防大队赶到出事现场也得10分钟，救火车
赶到之前，这个司机肯定已经被烧死了！
　　就在这时，一个瘦弱的中年男人扒开人群，喊着：“走开，都走开！
”径直向司机冲去。
　　他靠紧车门，疯狂地去推它、撞它、踢它，似乎车门与他有着不共戴天的仇恨。
他用的力气非常大，胳膊上的肌肉都鼓胀起来，把他衬衣上的袖子都给撑破了。
　　辉与大家一样，都被这个人疯狂的举动给震惊了。
虽然也尝试过打开车门，可是辉远远没有达到这个人这样疯狂。
　　车门终于被打开了！
他又迅速钻进车里，赤手空拳掰开卡在司机双脚上的障碍，把司机从刚才打开的车门里推了出来！
　　他和司机的身上都已经着火了，他迅速帮司机扑灭了火，又将自己身上着火的衣服脱下来扔在了
一边。
　　辉和大家赶紧冲了过来，看到司机还有活气大家才松了一口气，赶紧搭手把他转移到安全的地方
。
　　而那个刚才救人的哥们儿这时候却上了车，正要启动车子离开。
　　辉上前一步，崇拜地问：“哥们儿，你这么瘦，怎么能有那么大的力气把车门撞开呢？
练过武功？
”　　这个男人看了辉一眼，低沉着只说了一句话：“我见不得火灾，我曾眼睁睁地看着我的儿子被
活活烧死，而自己却无能为力。
”　　车启动了，这个人消失在了路的尽头，留了下深思的辉。
　　以后辉逢人便讲这个侠客的故事，描述这个瘦弱的男人能在那个关头进发出那么大的力量，简直
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是不可思议。
其实这也不难理解，面对火灾的时候，对于这个男人来说，简直是旧日创伤再现，那失去亲人的撕心
裂肺的痛苦再次充满了这个人的心灵，对于当初自己无能为力的内疚之感一直找不到释放的出口，而
眼前的场景让他找到了救赎自己的机会，他身上的力量岂是普通人比得了的！
　　除了这种由于痛苦而激发出的巨大的潜能之外，人在危急的时刻往往会进发出超乎自己想象的力
量。
　　法国有一句谚语：一个人到了再也走不动的时候，他仍然能走很长的一段路。
这谚语看似自相矛盾，却揭示了人的两种能力：“再也走不动”是指外在能力消耗殆尽，“仍然能走
很长的一段路”是指尚有很大的潜在力量。
　　生活中，你一定有过这样的经验。
当你思考一个事情很久而没有答案时，有一天，你一边做着什么事情，脑子里漫无边际地想着一些事
情时，突然，一个念头一闪而过，你不禁惊呼起来：“就是它，那就是答案！
”　　多数人仅仅在很偶然或很意外的时候才能发挥这种巨大的潜能，像艾里克森这样很早就有意识
地利用自己的潜意识的人却不多。
潜意识，是一个神秘莫测的领域，直到现在，我们对这种被称为潜意识的力量或能量依然知之，甚少
。
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编辑推荐

　　为什么总是经不住诱惑，买下那么多其实并不适合的东西？
为什么面对朝夕共处的知心爱人，却仍念念不忘多年以前的初恋情人？
那个让人头痛不已的孩子，是自己缺乏教育智慧还是孩子天性愚笨？
　　一箩筐的生活困扰，心理怎么会好？
行为背后的幸福密码，国家二级心理咨询师，《孕妈咪》杂志心理专栏指导专家。
好心情+会养生+懂理财＝乐活人生。
　　全面提供生活、事业、社交、消费等8大领域的心理健康指南，篇篇附有多个真实心理案例，极
具真实性、典型性、可鉴性，权威心理专家为您专业解读50个最热门心理名词。
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