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内容概要

郁闷，就像一只在你身边萦绕的蚊子，不时向你俯冲过来，以迅雷不及掩耳之势叮你一下，让你的烦
躁顿时开泻。
抓住那只蚊子，让他粉身碎骨；赶走你的郁闷，让你的心情清爽舒畅起来，这本书会给你最好的解决
方案。
    快乐的人有着相似的快乐，郁闷的人有着各式各样的郁闷，本书从你身边的各种小事说起，从郁闷
的根源上帮你剖析，解密你内心世界的矛盾，运用心理学的杠杆，帮你抓住郁闷这只超级烦人的蚊子
，化解你的痛苦，还你一片清爽。
本书采用活泼风趣的语言风格，用一个个身边的故事场景来展现郁闷的形式，从内心世界和现实习惯
角度来分析解决方案。
在欣赏一个个风趣小故事的同时而学到如何从根源排解郁闷的方法和窍门，是一本现代都市“郁闷”
男女快乐起来的不二选择。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<抓住那只蚊子>>

作者简介

作者水生，心理学硕士，长期从事心理学的研究。
接待过很多抑郁症患者，从治疗过程中总结出了一套属于自己的心理疗法。
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书籍目录

第一章 郁闷，蚊子总是挥之不去�最近比较烦，比较烦�烦恼会变成长期抑郁�越害怕抑郁，越抑郁�不要追
问自己，不要逼迫自己�为困扰而困扰�有问题，解决它�第二章 我是怎么了？
蚊子为什么总叮我？
�失败的经历让人感到无能�一口吃不成胖子�有时候不妨做一回“阿Q”�每个人都可能是天才�静坐常思己
过�苦难是最好的垫脚石�带着果断上路�路不转，心转�持之以恒才能成功�明天会更好�第三章 嘿，蚊子喜欢
你这样脾气不好的人哦�你是否常为小事动怒？
�活在当下�重新看待世界�学会等待，平息浮躁的情怀�和情绪对话�想法只是想法�追求不等于苛求�真正释放
自己�越痛苦的记忆越要向别人诉说�如果孤独，请把自己投入人群�冲动是魔鬼�第四章 蚊子的哲学：专叮
活得很累的人！
�总是幻想，总是得不到�常常感到绝望�逃避，还是逃避�天下无人不自卑�为什么喜欢跟自己过不去�行我所
行，乐我所乐�可以有个性，但不要太张扬�要不得的四种性格�尘埃里开花，知足者常乐�第五章 赶走情感
中的蚊子�剩男剩女是怎样炼成的�小女人为什么喜欢老家伙�相信真爱吗？
�学会吃醋，但不要嫉妒�告别恐婚症，走进甜蜜婚姻�缘分天注定，失恋别失意�唠叨——婚姻的强效腐蚀
剂�爱人之间也需要空间�婚姻的经济基础与上层建筑�正确扮演各自在家庭中的角色�第六章 我什么时候成
富翁？
——财富心态中的蚊子�还在做月光族吗？
�总觉得钱不够用�冲动购物的毒瘾�透支未来的心酸�从现在开始，培养自己的理财意识�生活不是为了挣钱
，挣钱是为了更好地生活�花小钱也能过优越生活�设定并坚持理财目标�不要等待明天，现在就开始行动
吧！
�第七章 把握好人际关系，抓住职场中的蚊子�社交的心理恐惧�越祈求别人的认同，越难以得到认同�与人
交往，保持距离�能帮助就帮助，该推辞就推辞�替别人着想，就是帮助自己�对失意的人不说自己得意的
话�选对行业做对事�勤奋工作是一切成功的基础�别让抱怨夺走你的工作热情�多与成功人士交往，快速通
向成功之路�微笑是一种无坚不摧的力量
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章节摘录

“怎么了，是大姨妈来了吗？
”看着皱着眉头、一脸不爽的娜娜，小敏关切地问道。
“唉，我也不知道怎么了，反正最近看见什么都烦，挤公车烦，下雨天烦，上班干活烦，看见同事烦
，连吃饭都觉得烦，我都怀疑自己快得精神分裂症了。
”娜娜耷拉着脑袋，两眼无神。
“你是不是遇到什么不顺的事情了？
说出来，看看我能不能帮上忙。
”“你也知道的，工作没起色，我们部门经理总找我茬，孩子也不听话，我妈前阵子查出了子宫肌瘤
，老公还总出去喝酒，什么也不管，哎哟，你说我能不烦心吗？
”“我就知道你不会无缘无故地烦恼，”小敏说，“给你说个事吧，没准儿你听完就不烦了。
”“嗯，说吧。
”“前段时间，我们大学同学到一个老师家聚会，本来呢是想叙叙旧，可是到了一起，同学们却都在
抱怨自己的生活如何不如意，有说自己升官不利的，有说情感不顺的，总之就是没有一个人是幸福的
。
老师看在眼里，只是笑笑，什么也不说，然后拿出一大堆杯子说道：'我不跟你们见外了，你们自己倒
水吧。
'学生们纷纷拿起了杯子，倒上水握在手中。
这时，老师说话了：'你们看，你们手里的杯子都很漂亮，剩下没有人拿的都是很普通、不好看的杯子
吧？
''谁不想自己手里的东西是最好的呢？
'一个同学说。
'可是我们需要的是水，而不是杯子啊！
其实这就是你们烦恼的根源。
'老师一句话，把大家说得恍然大悟。
娜娜，你明白了吗？
”“还真有点儿意思，你们老师挺像哲人啊，我得琢磨琢磨，说不定明天就不烦了。
”娜娜咧嘴一笑，高兴地去了。
在生活中，我们每个人都可能像娜娜一样遇到这种情况，有那么一段时间，心里烦躁无比，无论见到
什么都不顺眼，无论谁跟自己说什么都觉得很无聊。
为什么会这样呢？
可能是因为生活的压力太大，也可能是工作不顺，又或者是亲人朋友出了某种意外，看起来这一切的
一切都是烦恼的诱因。
但是究其根本，却是一个人的心态问题。
我们可以想一想，什么样的人更容易无事生非、庸人自扰呢？
做白日梦型：这样的人总是抱着不切实际的幻想，给自己定下很高的目标，比如明明自己是个普通职
员，却想着一年就成为大款。
这样的想法显然太夸张，当最后无法实现时，便会沮丧懊恼。
大包大揽型：这样的人总是把生活中的错误都归结到自己身上，例如某人不喜欢自己，就认为是自己
不够好，长此以往，好的都成了不好，自信心丧失，甚至烦恼成疾。
消极看待型：这样的人好的东西记不住，不好的东西却一辈子也忘不了。
他们总是陷在负面情绪里拔不出来，想着自己受了多少委屈，吃了多少亏，谁对自己不友好，这样的
人其实就是跟自己过不去，完全是在自寻烦恼。
不甘不愿型：他们的确做了很多事情，可是因为没有得到应有的回应和报答，于是又气愤又烦恼。
例如，女人们在家里承担了很多家务劳动，可是丈夫和孩子没有任何表示，女人就很不平：“你们都
那么自私，没有一个人心疼我，都把我当做老妈子看待！
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”长此以往，你说，她能不烦恼吗？
喋喋不休型：这样的人无论大事小事，都放在嘴巴里说了又说，抱怨了又抱怨，批评了又批评，小题
大做，没完没了。
无论是对待事情还是对待别人，从来没有鼓励和赞扬的态度，其烦恼自然根深蒂固。
不管你是谁，贵族也好，平民也好，名人也好，老百姓也好，大概都很难超越“有得必有失”的辩证
逻辑。
因为人都是现实的，平凡的，很少有不食人间烟火的世外高人，即使不自寻烦恼，烦恼也会找上你。
正因为这样，我们才更要学会化解和淡化烦恼。
遇到烦恼时，要善于比较。
比如发生一起车祸，有安然无恙的，有受伤的，有死亡的。
伤者若是与无恙者相比，自是不幸，但若与死者相比，却是大幸。
在金钱世界里，若是人人与比尔·盖茨相比，那真是烦恼无尽，苦海无边。
因此，人要做最真实的自己，定切合实际的目标。
学会享受时间。
遇到烦恼，不要总是铭刻在心。
设想，若某人不小心当街出丑，众目睽睽，尴尬万分，心中无以承受。
但如果想一下，到了明天、后天，一周后、一月后，还有人记得这件事吗？
所以，时间是最好的解药，遇事笑笑就好，自有时间替你解围。
勇于承认现实。
对任何过失和灾祸，都不要耿耿于怀，也不要责备自己和他人，而应该坦然地面对现实，把精力放在
弥补损失和吸取教训上，否则只是把烦恼无限地扩大，而下一次又会发生同样的事情。
思想上要知道积极换位。
诗说：“不识庐山真面目，只缘身在此山中。
”烦恼之事也是如此，置身于烦恼中时，往往千头万绪无法梳理，弄得自己钻牛角尖。
而旁观者却很清楚你在做什么，此时，不妨跳出大山，做自己的旁观者，好好审视现状，方能解决自
己的麻烦。
知足常乐。
人的能力是有限的，如果总是对自己高标准严要求，难免活得太累。
很多东西要适可而止，很多时候要懂得感恩，才能把人生过得相对美满。
烦恼是天上的一片云，若你的心空是一片晴朗，那么烦恼就不会对你有任何影响。
若你心情正在阴天，那么烦恼就会阴雨绵绵，让你无法自由行动。
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编辑推荐

《抓住那只蚊子:关于郁闷的心理学》是由重庆出版社出版的。
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