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前言

现代社会是一个充满竞争的时代，它要求每个人有很强的社会适应能力、与人合作的能力，拥有自信
和忍受挫折的能力。
心理素质对于现代人的影响是非常巨大的。
曾有许多学者这样断言：从现在起到2l世纪的中叶，没有任何一种灾难能像心理冲突那样带给人们持
久而深刻的痛苦。
就是说，由于竞争的激烈，心理危机随时存在。
甚至有人强调：2l世纪是一个心理学的世纪；21世纪不允许心理学的文盲存在! 我国著名教育心理学家
燕国才教授说：心理素质好似一个人的脊柱，如果缺少良好的心理素质，那么一个人的政治素质、思
想道德素质、科学文化素质、身体素质都不能得到很好的发展。
无论成人还是儿童，都非常羡慕那些成功人士。
但是有一些成功人士并不是从小到大都比别人聪明。
曾有心理学家调查了40余名获得诺贝尔奖的名人。
研究证明：他们中并不是所有的人从小就有很高的智商，他们的成功是由于在心理素质上高人一等。
心理学家也曾经追踪调查了一些在小时候有较高智商的超常儿童，追踪到其50岁。
得出的结论表明，并不是每一个超常儿童最终都能成功，只有那些心理素质好的最终获得了成功。
从心理学的角度看，一个人的成才取决于其智慧行为中的两种心理机能系统的相互作用。
一是智力因素，它们包括感知、记忆、思维、想象等；二是非智力因素，它们包括动机、兴趣、情感
、意志、性格等。
非智力因素对成才起决定性作用。
是不是一个高智商的人、一个高学历的人，他的心理调节能力就要比一个低学历的、低智商的人要强
呢?回答显然是否定的。
前几年，有一个中国的留美博士就在美国自杀了，当时舆论很轰动，报纸上报道很多。
为什么? 因为心理有毛病，心理不健康。
美国哈佛大学新闻办公室主任曾说过，哈佛大学学生的自杀率在全美国高校的平均线以上。
这说明，现代人的心理健康问题是非常严重的!这是非常有警示作用的。
就是说，高智商、高学历的人，他的心理调控能力并不一定很强；有时反而不及低智商、低学历的人
。
因此，可以说，为了身体的健康和生活的幸福，人人都需要了解和学习一些心理学方面的知识。
专家指出，人在一生中，尤其在遭遇到心理压力、重大生活事件的时候，每个人都有可能在一段时间
里出现心理问题，都需要得到这方面的帮助。
然而，由于受文化传统的影响，使得人们耻于谈心理问题，这造成了人们一旦在精神和心理上出现问
题，不是积极想办法消除和缓解，而是千方百计加以掩饰、回避。
这是极不明智的。
每个人都要坦然地面对心理问题，像追求身体健康一样去追求心理健康。
相信《影响你一生的心理健康全书》会带给你很多有益的指导和积极的帮助。
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内容概要

　　哈佛大学和世界卫生组织的研究指出，世界正面临心理疾病危机，这种疾病不仅损害人的健康，
而且给商业经济带来巨大的负面影响。
避免心理疾病困扰的重要措施。
就是发展健康的心理。
　　我们的生活中，充满了大大小小的挫折和失败，很多人都会经历失业、离婚、失去亲人或其他各
种痛苦⋯⋯常常我们最梦寐以求的东西。
它再也不存在了；常常我们最爱的人，再也不能回到我们身边。
每当这些时刻来临的时候，我们都会体验到悲伤、痛苦、甚至绝望⋯⋯人在一生中。
尤其在遭遇到心理压力、重大生活事件的时候，每个人都有可能在一段时间里出现心理问题，都需要
得到这方面的帮助。
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章节摘录

捏小皮球。
随身携带一个网球、小橡皮球或是什么别的，遇到压力过大需要宣泄的时候，就挤一挤、捏一捏，这
显然要比掐同事的脖子、在大家目瞪口呆之下歇斯底里地撕废纸、捶桌子要好得多。
总之，要保持好情绪，避免坏情绪并不容易，这与一个人的苦乐观、得失观、生死观息息相关，只有
树立了正确的人生观和世界观以后，才能经常保持情绪的稳定。
适度发泄有益健康，不等于提倡动不动就大发雷霆，稍不顺心就摔瓶瓶罐罐。
发泄要有节制，不能什么都发泄，这只会自寻烦恼，对身心健康也会带来不利影响。
人的愤怒包括从不满、生气直到大怒、暴怒等不同程度。
当大怒和暴怒时，人处于猛烈的、暴发的情绪状态之中。
这时候，不仅有明显的外部表现——如咬牙切齿，握拳挺胸，竖眉瞪眼，而且，机体内部也有明显的
生理变化——如心跳加速、胆汁增多、血压升高、肠胃功能抑制等。
在特殊情况下，愤怒有积极的作用。
如面对来犯者的侵略，战士们愤怒反击，这时愤怒的情绪可以激发英勇作战的斗志。
但是在大多数情况下，愤怒是有害的。
首先，大怒和暴怒不利于人的健康。
《三国演义》里的周瑜，不就是被诸葛亮气得大怒三次而丧生的吗？
不仅如此，人在大怒的时候，控制自己的能力减弱，不能正确评价自己行为的意义和后果。
某中学曾经发生过这样的事：一个学生与同学发生了口角，一怒之下，竟然抄起铁链子把对方的头部
砸了一道口子，事后追悔莫及。
不同人处理愤怒的方式是不同的：有的人“沾火就着”，很容易被激怒；也有的人则过分压抑愤怒；
还有的人喜欢把愤怒情绪转移。
这三种类型的人，都需要正确地做好愤怒的“情绪管理”，否则就会引起心理疾病。
不善于“制怒”的人，常常会因为不考虑时间、场合、对象，胡乱地发泄愤怒而给自己惹来不少麻烦
，轻则得罪同事、家人，重则导致丢饭碗、离婚等不良后果。
这样的人往往具有相当的冲动性，控制愤怒情绪的能力很差，倾向于以“见诸行动”的方式来暂时缓
解内心的压力，可是这样的“见诸行动”常常会导致更加困难的处境，招致对手的报复反击。
这样的人不会“制怒”的原因，往往源于童年时代严重的心理创伤，这些心理创伤必须要在专业心理
医生辅导下逐渐去修复。
心理医生会帮助他们提高控制愤怒的能力，学会理智地面对突发事件。
过分压抑愤怒情绪的人，早年家庭环境往往具有抑制情感表达的特点，父母的教育方式倾向于过多地
惩罚和责备，这样的人往往表现得温顺而顾全大局，在外人看来是真正的“好人”，而内心却压制着
如烈火般的情感，如一座沉默的火山，外表是平静的，而内心却是汹涌的岩浆。
长期压抑情绪的结果，或者可能导致某一天在忍无可忍的情况下来个“总爆发”，或者导致心理疾病
尤其是抑郁症和各种神经症。
研究表明，长期压抑愤怒可能引发胃病、肿瘤。
他们需要在心理医生的帮助下，学习直接用语言去表达情感。
转移愤怒情绪的心理，在生活中很常见。
有一个幽默故事深刻地刻画了这种现象：一位在公司受尽委屈的先生，为了饭碗，他不敢与老板顶撞
，于是把一肚子的窝囊气全往妻子身上撒；妻子将这股怨气转移到孩子身上；孩子挨了母亲的骂，跑
去踢狗；莫名其妙挨了一脚的狗窝着一肚子的火，跑到路上去咬了行人一口。
而那个行人却正是给先生气受的公司老板。
许多时候人们觉得跟直接产生矛盾的人沟通有困难，于是就采取别的渠道泄愤，但真正正确的做法，
是在产生愤怒的地方解决愤怒，尽量找机会温和地表达自己的意见，这样尝试后，我们往往会发现，
其实许多愤怒正是沟通不畅导致的。
对一触即发的紧张气氛，想努力缓和、营造出轻松的环境很困难，而且，如果做的不合适，还会适得
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其反。
美国新奥尔良奥切斯勒医疗中心提供的资料中说，人在遇到气愤的事时，7—10秒的时间里，心跳会加
速——心跳加快是最重要的表现，也是影响其他反应的重要因素，呼吸频率也会加快，血液会大量地
流向肌肉，血压上升，身体也开始紧张⋯⋯然后我们就会开始发火——这个时候我们又该怎么使自己
平静呢？
心理学家总结了几个方法来应对怒火，当然，这些方法未必能立刻生效，但如果我们多使用这些方法
来处理矛盾，或者试着用这些方法与人交往，当我们面临突如其来的冲突时，这些平时的训练就可能
发挥奇效。
（1）纠正认识上的误区。
也就是要控制那些不理性思维，它会导致我们头脑中的映像模糊，使我们丧失判断力和分析能力，也
更容易对他人发火。
常见的误区包括：武断，因一个负面因素而忽视其他的正面因素；“超概括性”，就是以一个人的特
点来概括一群人，将矛盾扩大化；主观，从自己的观点出发来衡量其他人的行为，比如某同事迟到了
，认为他肯定是什么原因，根本不考虑实际情况；“戏剧模式化”，不管实情如何，自己认定某种情
况一定会发生，像编剧一样导演生活；贴标签，预先给某人某事贴上一个标签，对它的判断局限在这
个前提下。
（2）耐心倾听。
完全投入地倾听他人，包括你的身体表现：看着对方的眼睛，跟着对方说话的节奏，这能帮助你找到
你们之间的分歧所在。
耐性的倾听是为了掌握正确的信息，比如，一个很重要的约会，对方却迟到了很久，如果你一见他就
愤怒地指责对方，争吵很可能就此爆发。
如果先给他个解释的机会，也许结果会不同。
站在他的角度考虑，也许他一路上遇到了特殊情况，也是心急如焚呢。
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媒体关注与评论

现代社会是一个充满竞争的时代。
它要求每个人有很强的社会适应能力、与人合作的能力，拥有自信和忍受挫折的能力。
心理素质对于现代人的影响是非常巨大的。
曾有许多学者这样断言：从现在起到21世纪的中叶。
没有任何一种灾难能像心理冲突那样带给人们持久而深刻的痛苦。
就是说。
由于竞争的激烈，心理危机随时存在。
甚至有人强调：21世纪是一个心理学的世纪：21世纪不允许心理学的文盲存在！
当一个国家或民族被饥饿和战争所困扰的时候。
社会科学和心理学的任务主要是抵御和治疗创伤；但在没有社会混乱的和平时期。
使人们生活得更美好则成为他们的主要使命。
——马丁·塞利格曼（著名心理学家，《幸福的真谛》的作者）
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编辑推荐

《影响你一生的心理健康全书》由朝华出版社出版。
专家指出，人在一生中，尤其在遭遇到心理压力、重大生活事件的时候，每个人都有可能在一段时间
里出现心理问题，都需要得到这方面的帮助。
 然而，由于受文化传统的影响，使得人们耻于谈心理问题，这造成了人们一旦在精神和心理上出现问
题，不是积极想办法消除和缓解，而是千方百计加以掩饰、回避。
这是极不明智的。
每个人都要坦然地面对心理问题，像追求身体健康一样去追求心理健康。
相信《影响你一生的心理健康全书》会带给你很多有益的指导和积极的帮助。
 人生不如意十之八九，你能事事依赖别人，应该靠自己的力量去解决问题。
只有学习一定的方法，了解一定的知识，才能战胜各种障碍，不断地发展自己，享受更快乐、更积极
健康的生活。
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