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前言

每个人都有选择幸福生活的权力。
《人生11条心理健康要诀》一书旨在帮助读者了解心理健康调适和修炼方面最前沿的知识，书中用了
很多故事和实例来启发读者了解心理健康问题的秘密。
人需要为自己的人生负责，针对会给人心理健康造成伤害的因素，本书贴近现代人的生活，同时优选
出11条有益于健康的标准，进行了全面的介绍。
这11条要诀正是每一个人要想达成健康快乐的生活所要努力遵循的标准。
现代人如果能够从这11个方面对症下药，解除给自己心理健康带来危害的方方面面，那么相信我们能
够在竞争日益加剧而心理压力日益加重的现代社会找到新的心灵平衡点，保持自己积极而健康的心态
去面对我们的工作和生活。
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内容概要

　　人需要为自己的人生负责，针对会给人心理健康造成伤害的因素，本书贴近现代人的生活，同时
优选出11条有益于健康的标准，进行了全面的介绍。
　　这11条要诀正是每一个人要想达成健康快乐的生活所要努力遵循的标准。
现代人如果能够从这11个方面对症下药，解除给自己心理健康带来危害的方方面面，那么相信我们能
够在竞争日益加剧而心理压力日益加重的现代社会找到新的心灵平衡点，保持自己积极而健康的心态
去面对我们的工作和生活。
　　人的一生最重要的问题也许就是心理健
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书籍目录

第一章 不对自己过分苛求有些人做事要求十全十美，对自己的要求近乎吹毛求疵，往往因为小小的瑕
疵而自责，结果受害者是自己。
忠于自己喜欢你自己做原汁原味的人人生无需完美不要苛求完美只要我过得比你好责任的包袱有多重
不要刻薄自己别跟自己过不去欲望太盛心难静酸甜苦辣皆人生心理平衡是心情愉快的关键学会赞美自
己奔波劳苦何时休让乐观主宰自己和自己的心灵对话顺其自然微笑的魅力活出自我不做别人意见的牺
牲品生活的精彩之处就在于“放得下”生命需要什么第二章 对他人期望不要过高很多人把希望寄托在
他人身上，若对方达不到自己的要求，便会大感失望。
其实每个人都有他的思想、优点和缺点，何必要求别人迎合自己的要求呢?英雄难觅完美人生放弃自我
的偏见清水不养鱼不要轻易指责他人不要过于苛责他人不要过分责备他人理解是一缕精神阳光接纳他
人的本性接受他人的本来面貌尊重他人的生活习惯不要对他人吹毛求疵不要常常轻视别人不要嘲笑别
人的缺点第三章 疏导自己的愤怒情绪当我们勃然大怒时，会做出很多错事或失态的事。
与其事后后悔不如事前加以自制。
把愤怒转移至另一方面。
如打球和唱歌上，练就一种阿Q精神。
失控的情绪如何控制你的情绪做情绪的主人向愤怒之神说再见控制自己的愤怒调控愤怒情绪的方法牢
骚太盛防肠断牢骚满腹只能一事无成操控情绪的转换器自嘲一下又何妨遇事不钻牛角尖疏泄你的愤怒
情绪别为小事抓狂几种不良情绪的解决办法“喜怒不形于色”损健康驾驭愤怒的“烈马”有效处理愤
怒的方法人到怒时忍三分走出愤怒的情绪别成为愤怒天使第四章 偶然亦要屈服一个做大事的人凡事应
从大处着眼，只有那些无见识的人才会往小处钻，因此只要大前提不受影响，在小处有时亦无须过分
坚持，以减少自己的烦恼。
别活得太累抬头看看天简单的生活苦难是人生的必修课不要迷失了方向认赔出场忍耐一下，你的人生
就会出现火花⋯⋯第五章 暂时逃避第六章 找人倾诉烦恼第七章 为别人做点事第八章 在一段时间内只
做一件事第九章 不要处处与人竞争第十章 对人表示善意第十一章 娱乐
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章节摘录

入院伊始，父母每月都来探望她，后来渐渐懈怠下来，有时半年也不来一次，似乎忘记了她的存在。
就像小时候，兄弟姐妹们一听到爸爸下班的脚踏车声，就会兴高采烈地跑到院子缠着爸爸要一些粗糙
的糖果。
只是，有时不够分，站在后面那个伸出手来却总是落空了，肯定是她。
从家里到学校，从上学到进入社会，简奈特始终游离于社会之外。
大家觉得她很奇怪，总是喜欢用一些奇怪的字眼来描述一些极其琐碎不堪的情绪。
家人听不懂，同学听不懂，即使是自己最崇拜的老师也认定她是一个患有严重呓语与妄想症的孩子。
后来她住进了精神病院。
有位医师发现这个害羞、极端内向、交谈困难、有严重的自闭倾向，甚至有防卫掩饰和幻想的小女孩
，十分喜欢用书写的方式来表达自己，而且，与交谈相比这要容易许多。
于是这位医生要求她每天都动笔随意写写，在任何方便的纸上写下她想到的任何文字。
尽管她的笔画很纤细，使大段大段的文字畏缩地挤在一起，任何人阅读都要费些气力才能辨别其中的
意思，但是她的用词却十分敏锐，表达形式也很抽象，也可以说是十分富有诗意。
在医院里，时间总是茫然而无聊的。
简奈特索性就提笔投稿了。
没有人会想到，就是那些总是被视为不知所云的文字，竟然在一流的文学杂志刊出了，并获得了文学
大奖。
简奈特出院了，她依凭着奖金去了英国，带着自己的医疗病历到精神医学最著名的Maudsly医院报了到
。
她在每星期二下午3点到3点50分的固定会谈过程中，不知不觉过了许多年，最后英国的精神科医师才
慎重地给她开了一张没病的诊断证明。
那一年她34岁。
人类社会似乎从来都没有我们想象中的那样理性或科学，人们总是习惯用“一致性”的标准来衡量周
围一切事物，并总是试图用各种手段来扼杀异己。
布鲁诺、哥白尼、但丁等这些超越时代的大智者，他们的生命在与世俗抗争的过程中被当作祭奠品。
后来随着时代的变迁，他们思想的光芒终于被世人接受了。
但有一点他们要比简奈特·弗兰幸福，就是他们知道自己是正确的，直到被疯狂的教徒们钉在十字架
上的那一刻，布鲁诺还在坚信，地球是围绕着太阳转动的。
而简奈特从懵懂的童年开始，就被列入了奇异者的行列，以致使自己也迷失了方向，相信了自己的不
正常。
可见这种铄金之口有多利害。
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编辑推荐

《人生11条心里健康要诀(第2版)》：人生心理健康必读生活中，有的人心如细瓷，极易破碎；有的人
心像丝绸，极易起褶。
⋯⋯有的人却心如阳光，给人与温暖；有的人心像夫海，博大无边。
⋯⋯每个人都应该对自己的生活选择负责放飞你的心情！
别跟自己过不去理解是一缕精神阳光自嘲一下又何妨不要迷失了方向保持一颗童心让心窗看到美景关
照别人就是关照自己每天一个小目标人的一生不能没有朋友拥有一颗感恩的心下好人生这盘棋
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