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前言

　　不可否认，现代社会生活给了我们很多的欣喜和快乐。
同样也给了我们很多的压力和烦恼。
随着社会的飞速发展和日趋激烈的社会竞争，当代人类已进入到压力超重、心理负重过度的非常时期
。
　　心理健康对人休疾病的影响越来越大。
有关科学研究表明，现有50％～ 80％的人类疾病都与心理因素有关，因心理失常、情绪低落而致病者
占患病人群的74％～76％，其中65％的病因与精神压力过大有关。
为什么心理因素对人的生命健康有着如此大的影响呢？
科学家指出： 这是因为人的各雨中心理现象都是客观事物在大脑中的反映，而人的大脑是人体的高级
中枢，心理情绪的波动会打乱大脑功能的正常发挥，使得肌体失调，引发各种疾病。
　　当代人的心理健康已得到全社会的高度关注。
人们心情的昂扬与低迷，心态的积极与消校。
心理的健康与病态，不仅直接决定着个人的人生质量与结局。
而且还会影响到社会的币斗学发展与和谐稳定。
　　越来越多的人们已经认识到：人生不仅需要成功，需要财富。
而且更需要健康。
尤其是心理健康。
面对着人生中的种种失意、失落、失败，谁也免不了心忧、心伤与心痛。
而一旦演绎成心病。
生活就会改变了本来的色彩，就会损害了健康的肌体，人生之路就会愈加难走，甚至会让人跌入低谷
，坠落悬崖。
所以，一个人无论如何，都不能失去心理健康。
一旦心灯熄灭了，人生就失去未来。
　　《人生心理健康大讲堂》围绕人生心理健康这一主题，揭示了现代人生活中最容易出现的心理问
题产生的原因。
分析了现代人最常见的心理障碍与疾病的表现。
介绍了维护心理健康的各种方法。
《人生心理健康大讲堂》试图用最恰当的方式，拨亮人们的心灯；用最有效的办法，为人们心海导航
；试图通过心灵的呵护减轻人的精神压力。
　　构筑人的心灵乐园。
因此，这是一部内容丰富、贴近生活、让大众拥有健康生活、呵护人的精神家园的心灵读物。
　　漫漫人生路。
时时遇“关卡”。
打开我们的心灵之门吧，让阳光照亮我们内心的深处，让心灵得到温暖的呵护。
任凭风狂雨骤，潮起潮落，我们不必感到孤独、压抑和恐惧，而要让人生一路欢歌，充满着欢声笑语
。
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内容概要

　　现代科学研究证明：绝大部分的疾病都与心理因素有关，其中大部分的病因与精神压力过大有直
接关系。
　　本书围绕着人生心理健康这一主题，揭示了现代人生活中最容易出现的心理问题及其产生的原因
，分析了现代人最常见的心理障碍与疾病的表现，介绍了维护人的心理健康的各种方法。
它试图用最恰当的方式，点亮人们的心灯；用最有效的办法，为人们的心海导航；试图通过心灵的呵
护，减轻人的精神压力，构筑人的心灵乐园。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<人生心理健康大讲堂>>

书籍目录
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　　2.心理健康的人是怎样表现的　　3.心理健康是人生幸福的基石　　4.如何判别人的心理是否健康
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康对学习、工作的促进作用　　3.心理健康能够使人减少疾病　　4.心理健康能够促进人的长寿第二讲
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是人生快乐的动力　讲题二：不良情绪会影响你的人生 　　1.情绪化是人生幸福的杀手　　2.情绪失
调的六种表现　　3.不良情绪对人生产生着不良影响　　4.警惕不良情绪的蝴蝶效应　　5.情绪不是随
便可以闹的　讲题三：如何控制自己的不良情绪 　　1.能够驾驭情绪，才能驾驭命运　　2.坚定信念
，管理自己的情绪　　3.提高情商，把握自己的情绪　　4.调适不良情绪的六种有效方法⋯⋯第三讲：
敞开胸襟，抛去心中的烦恼 　讲题一：烦恼是如何产生的 　讲题二：营造快乐的心境　 第四讲：自
我调适，释放生活中的压力 　讲题一：剖析压力的危害 　讲题二：学会释放压力 第五讲：直面人生
，壮大你的胆识 　讲题一：你为什么会感到胆怯 　讲题二：你没有理由感到害怕 　讲题三：你能克
服胆怯心理
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章节摘录

　　有一天甲对乙说了一句丙的坏话；乙在一次和丙的交谈中，随口把这句话传给了丙；丙听到之后
，非常生气，就愤怒地去找甲算账；两人说了没几句，就话不投机动起手来；结果甲被丙用刀刺伤，
诊治无效而死亡，丙也因此进了监狱。
乙知道此事后，痛悔万分。
　　一句无心的话，就这样导致了两个家庭家破人亡的悲剧。
足以令人痛悔一生。
　　从上面的例子中我们也可以看到情绪产生的过程，刺激→接收→情绪→ 选择→行动，对“刺激”
接收的方式非常重要，如果不能有效地处理“刺激 ”，结果导致的行动就很有可能是毁灭性的。
　　从前，有个小男孩脾气很坏。
一天，他的父亲给了他一袋钉子，让他发脾气的时候就把钉子钉在后院的墙上。
第一天，这个男孩钉下了25枚钉子。
　　随着时间的流逝，小男孩慢慢地可以控制住自己的情绪了，在墙上钉的钉子也越来越少。
小男孩终于学会了如何控制自己，再也不任性乱发脾气了，他把自己的转变告诉了父亲。
父亲说：“如果你能坚持一天都不发脾气，就从墙上拔一个钉子下来。
”小男孩听话地去了。
　　时间又是一天天地过去了，最后小男孩告诉父亲，他已经拔出了所有的钉子。
父亲拉着他的手来到这面墙前，说：“你做得很好，可你看看这墙上的洞。
”小男孩仔细一看，墙上坑坑洼洼地布满了钉子留下的洞，有的地方因为钉子洞太多，墙上的土都纷
纷掉了下来，看样子这墙也用不了多久了。
　　父亲说：“看了这些洞，你明白了吗？
这面墙很可能不能再支撑下去了。
当你向别人发过脾气之后，你的言语就像这些钉孔一样，会给人们留下疤痕。
你这样做就好比用刀子刺向某人的身体，然后再拔出来。
无论你说多少次的对不起，那伤口都会永远存在。
”小男孩点点头，终于明白了父亲的用意。
　　一句话带来的伤痛就像真实的伤痛一样令人无法承受，人与人之间常常因为一些彼此无法释怀的
坚持而造成永远的伤害。
情绪的起因往往也就是一句话的影响，甚至说话人根本都没有意识到问题的严重性，却已经为以后的
行为埋下了伏笔。
　　古代有“失之毫厘，差之千里”的古训，这条古训和前面的童谣以及“ 蝴蝶效应”的理论都告诫
我们：要注意初始条件的微小差别。
要对这方面的微小差别保持高度的“敏感性”，及时地调整心态和情绪。
时刻保持一种健康清醒的心态。
　　5.情绪不是随便可以闹的 “闹情绪”是我们常常听到的一个词语，“闹情绪”也有很多表现方式
。
妈妈没给孩子买他最想吃的蛋糕，孩予闹情绪了，小嘴撅得高高的，不肯再说话；男朋友又失约了，
女孩闹情绪了，大哭大闹不肯罢休。
《红楼梦》中的林妹妹更是个爱闹情绪的高手，见到秋风落叶便要掩面哭泣，遇事不合心意更是扭转
身子就走。
　　适当地闹情绪是可以的，比如男女朋友之间，闹点情绪反而会为生活增添一些小甜蜜；跟爸爸妈
妈闹闹情绪，兴许真可以得到自己想要的东西。
但是，如果不顾场合地乱闹情绪，就会召人厌恶了。
　　小莲是个温柔美丽的女孩，就是有些多愁善感。
张明恰恰就是很喜欢小莲的这点多愁善感，他觉得这样才符合一个女孩子含蓄矜持的特点，而且小莲
平时闹闹情绪，发发小脾气，张明也觉得挺可爱的。
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　　可有一天，张明真觉得忍无可忍了。
　　那天，张明的大学同学结婚，张明就带昔小莲去参加婚礼。
　　张明和同学很多年没见了，恰逢婚礼更是喜上加喜，所以就多喝了几杯，一时冷落了小莲。
小莲闷闷不乐地坐在角落里。
张明意识到她的情绪不好，赶紧跑过去跟她说好话，让她体谅一下自己的心情，不要发脾气。
　　谁知小莲还是不依不饶，脸上始终跟结了一层冰似的，一点微笑都没有，双方陷入了僵局。
　　这时，张明的大学同学偕同妻子过来敬酒。
于情于理，这都是没法拒绝的事情，张明笑呵呵正要接过新娘的酒。
小莲忽然一把打掉了酒杯，大声斥责：“都喝成这样了，还喝啊！
” 这样一来，新郎新娘面露尴尬，周围桌上的人纷纷往这边投来好奇的目光，张明也觉得脸上挂不住
一忍不住给了小莲一巴掌。
小莲大哭起来跑了出去，整个婚礼都有些混乱了。
　　事后，张明和小莲分手了。
　　不分场合地乱闹情绪最终导致相爱的两人以分手收场，这真让人觉得十分痛心。
但是，谁也没有勇气去接受这样一个不会控制情绪的人来和自己相伴终身吧。
朋友、家人虽然会因为宠爱你而放任你一次两次地闹情绪，但时间久了，他们也会觉得：不胜其烦。
与自己亲近的人闹情绪尚会造成这样的结果，那在职场上，面对那些根本没有义务照顾你情绪的同事
或者顾客闹情绪就更显得幼稚可笑，所引起的不良后果也会更大。
　　有一位意大利籍的名厨十分情绪化，高兴起来谈吐热情，让人听了心里暖洋洋的，但是千万别惹
他发火，一旦发怒，30秒内，他可以将英文的脏话全部骂过，意犹未尽，再加上很多意大利文的脏话
，翻脸比翻书还快，搞得大家都对他畏惧三分。
　　他的脾气犹如一匹野马，完全无法控制，厨房的员工因受不了他的脾气，流动率极高，外场经理
也因勾难以和此主厨配合，换了又换。
但是饭店的主管觉得他确实厨艺过人，也做的菜客人吃过之后都赞不绝口，他还会利用很普通的材料
做出很多有新意的菜肴来，而且聪敏、肯拼、肯做。
基于这些原因，主管还是睁一只眼闭一只眼，随他去了。
　　有一天，一位新来的服务生触怒了主厨，主厨训斥他的时候，服务生居然也和他对骂起来，厨房
里顿时变得一团糟。
更让人瞠目结舌的是，主厨居然拿出切肉的刀子要跟服务生拼命。
　　这下，事态严重了。
主管只好开除了他。
　　情绪看起来是小事一桩，但是，如果不注意控制它，它就像埋藏在身边的定时炸弹。
一有火花，就会立即引爆。
约翰·米尔顿说：“一个人如果能够控制自己的激情、欲望和恐惧，他就胜过国王。
”如果你是个成熟理智的人，如果你是个力求上进的人，如果你是个希望攀登事业高峰的人，那么，
一定要时刻记住：情绪不是随便“闹”的，管好你的情绪。
不要让他随便撒野。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　现代科学研究证明：绝大部分的疾病都与心理因素有关，其中大部分的病因与精神压力过大有直
接关系。
漫漫人生路，时时遇“关卡”。
打开我们的心灵之门吧，让阳光照亮我们内心的深处，让心灵得到温暖的呵护。
任凭风狂雨骤，潮起潮落，我们不必感到孤独、压抑和恐惧，而要让人生一路欢歌，充满着欢声笑语
。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<人生心理健康大讲堂>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


