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前言

恩格斯曾将人的心理意识赞誉为“地球上最美丽的花朵”。
心理是沟通人的主观世界和外界环境的桥梁。
在这个世界上，人的心理世界是最复杂、最玄奥的，像浩瀚无边的宇宙，深邃而难以琢磨。
心理世界是人们成功的力量源泉。
心理学教授乔治·斯格密曾说过：“如果说人生的成功是珍藏在宝塔顶层的桂冠，那么，健康的心理
就是握在我们手中的一柄利剑。
只有磨砺好这柄利剑，才能一路披荆斩棘，最终夺取成功的桂冠。
”在生活节奏越来越快、工作压力越来越大的现代社会，每个人的心理承受能力都会遇到越来越多的
挑战。
在面对人生挫折、情绪波动、心理伤害的时候，人们要学会以正确的心态去认识它、对待它，提高自
己的心理素质，学会自我调节，自助适应，这样每个人都可以在心理疾患发展的某些阶段成为自己的
心理医生。
中西方的经验也表明，一般的心理问题都可以自我调节，每个人都可以用多种形式自我放松，缓和自
身的心理压力，排解心理障碍。
在现实生活中，每个人都或多或少地存在这样或那样的心理问题，有的人敏感、脆弱、狭隘、自私，
有的人迷茫、沮丧、悲观、怨天尤人，有的人攀比、猜疑、逆反、完美主义⋯⋯根据心理医生分析，
这些心理问题的出现，主要来自社会竞争压力的不断增大和轻度的精神疾病（例如抑郁症、孤独症、
焦虑症等），像感冒一样普遍。
青少年反抗父母、逃学、厌学等心理问题长期困扰着家庭和社会；中青年的个人情感、婚姻生活、工
作压力等问题，也或轻或重地制约着人们的健康与发展；老年人面临离职、退休时，也会相应出现一
些心理问题。
目前，由于心理卫生知识尚不够普及，不少人对心理问题认识不足，不愿意承认自己有心理问题，认
为心理问题不算问题，或耻于治疗，以至于没有在心理出现问题的第一时间进行自我调节或寻求心理
医生的帮助，延误了最佳的调理时间，造成了令人惋惜的后果。
心理医生提醒大家：有心理问题并不可怕，可怕的是自己拒绝承认。
其实，每个人都会有负面情绪，这是正常的，但是如果忽略对这种负面情绪的疏导，就会使之积少成
多，最后郁积成病。
所以，当出现负面情绪时，要采取合理的方式进行宣泄，比如找朋友倾诉、进行体育运动、找心理医
生咨询等。
《心理医生给你的101个贴心叮咛》一书，选取了日常生活、学习和工作中的较为常见的贴近现代人
的101个不良心理，既有形象具体的案例，又有精辟深刻的心理透视，针对不同心理问题为读者提供了
简单易行、便于实践而且效果显著的自我调适方法，每篇文章的最后还送上了心理医生给的贴心叮咛
。
本书内容详尽，覆盖面广，实用性强，是一本中肯实用的心理辅导书。
它会帮助你及时发现问题，并将之扼杀在萌芽状态，使你的心理更健康，人生更快乐。
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内容概要

　　在这个世界上，人的心理世界是最复杂、最玄奥的，像浩瀚无边的宇宙。
深邃而难以琢磨。
　　《心理医生送给你的101个贴心叮咛》一书，选取了日常生活中较为常见的101个不良心理现象进
行剖析，既有具体形象的案例，又有精辟深刻的讲解，还针对不同人群给出了简单易行、效果显著的
自我调试方法，内容详尽，覆盖面广，是一本中肯实用的心理辅导书。
它会帮助你及时发现问题，并将之扼杀在萌芽状态，使你的心理更健康，人生更快乐！
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度对待网恋14.上网成瘾会让人脱离现实生活15.为小事伤神不如开阔自己的心胸16.动辄哭泣不如提高
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只会使人失去更多33.世上没有后悔药34.过分关注外貌有损心理健康35.保持谦卑的心，你就不再自
负36.不要只顾自己“表演”，在人生的舞台上大家都是主角37.不要让敏感影响你的心情38.报复只会
让痛苦滋长39.调整自己的心态，才能早日告别悲观40.为人越“冲”，越容易被人疏远41.拓宽自己的
心胸，你的气量才会变大42.做好当前的事，赶走空虚43.不要让发脾气成为一种习惯44.不要让心灵被
挫折打败45.保持平常心是克服浮躁心理的捷径46.总与别人对着干很难有良好的人际关系47.过度追求
完美反而不美48.害羞会束缚人前进的脚步49.一味回避他人不如勇敢面对50.凡事依赖他人不如依靠自
己51.摆脱心理冲突，告别神经衰弱52.饱含热情地生活，和厌倦说“再见”53.喜怒无常也是一种病54.
树立自信心，迈出交往的第一步55.学会放松自己，才能从容面对生活56.总怀疑自己生病，就会真的患
上疾病57.克服内心障碍才会远离乘车恐惧58.狂吃海喝并不是解决问题的办法59.情绪不好也别拿自己
的身体撒气60.食物是生命之源，告别厌食才能有活力61.放松自己是面试成功不可缺少的因素62.不懂
得展示自身才华很容易被埋没63.只有敢于接受挑战，才能步步提升64.放弃利益之争，反而能赢得成
功65.是等待晋升还是跳槽，关键在于分析66.要学会用技巧化解与上司的矛盾67.抱着学习的态度和上
司相处68.职业和事业的选择可以不矛盾69.要有团队精神，不要固守个人英雄主义70.职场无知遇，去
留自斟酌71.职业规划会让你少走很多弯路72.如何与同事相处是一门学问73.工作着是快乐的，不要把
工作当成苦役74.凡事当断则断，不要总是犹豫不决75.浇灭心中的嫉妒之火76.与异性相处要保持适度
的弹性77.“瓶颈”也可以成为助你上升的台阶78.良好的沟通是解决感情和事业矛盾的必备条件79.一
醉不能解千愁，借酒消愁愁更愁80.戒烟并不难，内心须释然81.赌海无边，回头是岸82.用平常心来看
待求爱失败83.转移注意力，走出单恋的窘境84.失恋不是世界末日85.靠容貌来换取幸福的婚姻是不可
取的86.女人太强就是弱87.平衡自己的心理，支持比自己强的妻子88.用理智来控制自己婚外恋的冲
动89.理性分析爱人的背叛，摆脱心灵上的创伤90.男人处理“夹板气”也要讲技巧91.换位思考是缓解
婆媳矛盾的良方92.学会独立，早日摆脱恋母情结93.加强性别意识，摆脱同性恋的困扰94.真正的爱不
是“打”出来的95.走进婚姻不代表走进围城96.产后抑郁最需要家人的关怀97.调整自己的心态，防止
人未老心先衰98.破除迷信思想，用科学知识武装自己99.过去的已成过去，不要总是沉迷其中100.更年
期也可以成为人生的第二春101.退休后也可以老有所为
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章节摘录

38岁的韩小姐是一名普通的白领，她平时不喜欢一个人去购物。
一定要有朋友或妹妹的陪伴。
她总是会在一个货柜前花上半小时来左思右想：这件丝绸衬衣，是选枣红色还是酒红色呢？
靴子是买平跟的还是高跟的呢？
就这样颠来倒去地想啊想，一直要到售货小姐和她身边的朋友都忍无可忍、失去耐心，她才不得已犹
犹豫豫、万分担心地做出决定。
而差不多还未踏进家门，她就已经后悔自己的选择了。
于是，她通常就会赶回店里，换上另外一件⋯⋯可是，结果还是会令她不满意：也许还是第一次选的
更好？
要是能在决定付款之前让她把每种样品都试48小时就好了。
现代人普遍压力过大，而购物成为女性释放压力的途径之一。
很多人在情绪不好时购物，可以及时宣泄压力；情绪好时也购物，因为买了喜欢的东西体会到幸福感
，这也是通过购物来释放和转移压力，对情绪调整起到积极的作用。
另外，生活空虚也容易造成购物欲膨胀。
有些人虽然衣食无忧却缺少交流，生活中缺少各种其他的爱好，社交活动也不多，购物往往成为他们
的一种追求。
购物过程结束了，通常追求也就停止了，成堆的商品却很少有真正适用的。
再有是虚荣心理和从众心理。
时尚、流行等活跃的元素决定了许多商品的更新速度越来越快，消费者有了从众心理，更容易在购物
中欲罢不能。
心理医生认为，虽然不少购物者感到“购物确实能带来快乐”，但无论是释放压力、消磨时间还是排
遣寂寞，消费购物都不是根本办法。
建立可信赖的人际关系，进行适量的运动，拓展视野，将不必要的消费转为公益性的投入等方法将更
为有效。
如果一个人毫无节制地疯狂购物，超过一定界限，就会由制造快乐而变为制造痛苦。
要纠正过于强烈的购物欲望，就需要加强心理素质培养，力求保持平常的心态，使这种心理疾患得以
减轻或消除。
这类畸形购物狂的心理状态，是一种危害性很大的怪异癖。
他们重视购物过程远远超过购物结果，原因就是缺乏自尊自信、内心空虚，只得用购物来填补。
那么怎样才能让他们改掉疯狂购物的坏习惯呢？
敢于面对问题并解决问题出门不要带太多的钱，每次逛商店之前想清楚需要什么、不需要什么，必要
时与同伴一块去逛街，并要同伴帮助提醒。
最关键还在于搞清楚购物欲望的背后有哪些心理问题，是否有对现实的不满和对自己的不满。
当一个人敢于面对问题并去解决问题时，心理才会平衡。
养成购物前做计划的习惯购物上瘾的人常常会事后后悔，所以购物之前养成“做计划”的习惯，可以
在没有打折或者闲暇的换季时节列出自己需要的物品，养成计账的习惯，这样可以坚持记录大件商品
或大笔消费的支出金额，减少盲目支出。
把购物时间放到日程安排上，限定一个大致的时间，可以避免挑选时间长、范围广造成的购物过剩。
尽量用现金结账很多热爱购物的人都有使用信用卡的习惯，沉溺于可透支的刷卡当中，不利于养成合
理的消费观念，建议购物上瘾的人使用现金支付，这样比较清楚自己的消费额度，利于自己对购买行
为进行控制。
用其他方式代替购物心理学上有一个规律，先改变自己的行为，随后迫使自己的认知也做出相应调整
。
例如，可以用运动来代替购物。
当你为了完成某个既定的目标而调整自己的时间安排时，你就在改变自己的生活方式，使之向健康的
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、有节奏的生活作息转变，而生活方式的健康也可以帮助你应对眼前的危机，形成良性循环。
当然，不管怎样，该面对的矛盾最后还是不能一味逃避下去，否则痛苦只会越来越深。
在条件成熟、自己不至于心理崩溃的前提下，可以尝试去直面问题。
如果遇到严重的适应性障碍，也可向好友或专业人士求助。
适当购物确实可以缓解紧张的压力。
但如果一个人毫无节制地疯狂购物，超过一定限度，就会由制造快乐而变为制造痛苦。
要纠正过于强烈的购物欲望，则需要加强心理素质培养，力求保持平常的心态，或通过看书、听音乐
、与朋友聊天等方式来排解心中的苦闷。
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编辑推荐

《心理医生送给你的101个贴心叮咛》由朝华出版社出版。
心理医生提醒大家：社会上超过90％的人都会有负面情绪，心理问题并不是一件可怕的事情。
但是，我们也不能忽略这种负面情绪，以免积少成多，郁积成病。
 面对心理问题，我们应该采取合理的方式宣泄负面情绪，用积极的态度改善心理状态，这才是打造健
康幸福生活的基础。
顺从你内心的力量，你的心灵才会获得平静。
孤独是一种心理常态，重要的是你要学会驾驭它，而不是让它来驾驭你。
不要让发脾气成为一种习惯。
任何时候，一个人发牢骚，都代表在一定程度上，他对目前的状态无能为力。
如果内心的空间太窄，就算无孔不入的阳光也照不进来。
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