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前言

心理自救=热爱生活+关爱自己为什么我们生活在同样一个地方，呼吸同样的空气、拥有同样的人际资
源和机遇，有些人觉得自己是生活在天堂，每天都过得特别充实和快乐，而有些人却觉得犹如生活在
地狱，每天都活得特别压抑和空虚呢？
究其原因，也许某些人对自己的要求过高；也许某些人的家庭经济压力更大；也许某些人天生就'比一
般人脆弱，容易抑郁⋯⋯其实，最根本的原因是他们不够热爱生活，不够关爱自己。
人生在世，不如意之事十有八九，没有哪个人能够一帆风顺，不遇到任何波折险阻。
人的情绪在一定的时间里有高潮也有低潮，往往高潮的时候情绪高涨、信心满满；低潮的时候萎靡不
振、消极怠惰，这是自然规律，是不可避免的事情。
当你遭遇困难、挫折，悲观失望的时候，当你情绪低落：、消极怠惰的时候，当你遇到无法解决的问
题、开始怀疑自己的时候，你是要继续沉沦在这些不良的情绪中，还是通过自我心理调适，自我救助
，还是祈祷上苍给自己额外的眷顾？
“自助者天助”，相信这个道理大家都不会反对吧？
是的，不管遇到任何困难，我们都要靠自己去解决，对于自我心理上的问题更应如此。
就算是心理医生，他也只能对我们进行开导和劝慰，能不能走出心理上的困境最终还是要看自己。
面对心理上的困境，我们首先要做的是自我救赎。
最好的心理自救手法就是，在不良的心理状态来临之前即将其扼杀在摇篮里。
也就是俗话所说的“打预防针”。
而最好的“预防针”就是提高自己的心理承受能力，让自己的心理更加健康。
而让自己心理更加健康的做法就是热爱生活，努力让自己接受并热爱身边的一切。
热爱生活会让我们拥有一个积极健康的心态，对人对事也会比较乐观，遇到生活中的一些小困难、小
挫折也能够坦然面对和接受，而不会因此愁眉苦脸、悲观失望。
热爱生活的人，凡事总能够看到好的一面，自动规避不好的一面。
他们会永远积极向上，做事积极主动，他们的创造力和潜力会被调动起来，自然做起事情来也比较得
心应手。
在他人眼中所谓的“困难”，在他们的眼中也变成“小菜一碟”，没有什么可以担心和顾虑的了。
这是一个“良性循环”：好心态会帮助你克服困难，而困难的克服又会增强你的好心态。
我们要热爱生活，只有当我们眼中的生活是美好的，我们对生活才能产生信心，才能对自我产生信心
。
一个对生活失去信心和热情的人，心理上也不会健康和阳光，因为他眼前的生活已经失去色彩，他眼
中和心中也自然失去色彩，他会变得没有活力。
一个绝望的人，只要能让其重新燃起对于生活的希望，那么他就是可以挽救的。
热爱生活，就会热爱生命。
作为健康的人，我们除了要热爱生活，还要懂得关爱自己。
我们生活在世界上，只有自己能够陪伴自己一生，因此我们没有理由不关爱自己。
我们的身体状况如何，心理状态如何，别人是无法确切知晓和体会的，只有我们自己能够深切地体会
和感受，所以，只有我们自己能懂得如何关爱自己。
也许你对父母很孝顺、对子女很疼爱、对伴侣很关怀，但是你不能因此忽略对于自己的关爱。
不好好爱惜自己的身体，不好好关爱自己的心理，怎么能够拥有健康的身心，给予他人更好的关心呢
？
生活是美好的，我们要燃起对生活的希望和热情，增强对生活的信心，真心实意地热爱生活。
我们还要关注自我的心理状态及心理需求，充分地关爱自己的身心健康。
我们要健康地活，积极地活，快乐幸福地活。
本书关注当今社会人们经常出现的各种心理问题，详细分析并阐述了这些心理问题产生的原因以及对
人们的身心健康造成的危害，并针对各种心理问题提供了多种心理自救方案。
由于某些心理问题存在共通或相似之处，因此本书为大家提供的自救方案也可能存在一些雷同之处。
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但为了使大家能够获得更多的自我排解办法，本书并没有对这些雷同之处进行删减，而是在这些地方
提供了相关的阅读链接，便于大家针对自己的心理问题，快速找到适合自己的心理自救方法。
编者2011年6月
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内容概要

生活是美好的，我们要燃起对生活的希望和热情，增强对生活的信心，真心实意地热爱生活。
我们还要关注自我的心理状态及心理需求，充分地关爱自己的身心健康。
我们要健康地活，积极地活，快乐幸福地活。

《我的第一本心理自救书》关注当今社会人们经常出现的各种心理问题，详细分析并阐述了这些心理
问题产生的原因以及对人们的身心健康造成的危害，并针对各种心理问题提供了多种心理自救方案。

由于某些心理问题存在共通或相似之处，因此《我的第一本心理自救书》为大家提供的自救方案也可
能存在一些雷同之处。
但为了使大家能够获得更多的自我排解办法，本书并没有对这些雷同之处进行删减，而是在这些地方
提供了相关的阅读链接，便于大家针对自己的心理问题，快速找到适合自己的心理自救方法。
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章节摘录

版权页：告诉自己不要计较，清除长在心上的怨恨毒瘤小故事：怨他一辈子怨恨就像生长在人体内的
毒瘤，它会慢慢地消耗人的能量、消磨人的意志，使人萎靡不振，消极待世。
越怀恨的人越容易感到累，越不快乐。
1.被伤害的怨气小史的身世很不幸，六岁时父母便离婚亍，每当看到别的孩子可以在父亲的怀里撒娇
，一家三口其乐融融时，小艾的心里就特别难过，她开始怨恨：为什么父母要离婚？
为什么自己的父亲要离开自己？
后来，母亲再婚了，小艾就有了继父，可是小艾不喜欢他，但也不是很排斥，毕竟母亲的辛苦她都看
在眼里，她也不希望母亲一个人承担那么大的压力。
可是有一天，她的继父在酒后误以为她是她母亲而拥吻了她，事后尽管继父向她道歉、忏悔，多年来
做了很多事来补偿她，就在他临死之前还在对她说对不起，请求她的原谅，可是她就是无法释怀，想
到当年的那一幕就怨恨不已，始终不肯原谅他。
多年来，她一直以不同的方式来折磨他的继父，用尽心机来惩罚他，可是她并不快乐，怨恨已经破坏
了她内心的宁静与善良。
回看这个故事，小艾的继父其实并不是有意要伤害小艾，对小艾的侵犯也没有达到一般的性侵犯的那
种程度，事后他的种种忏悔都显示他努力希望做个君子，弥补他的过错。
可小艾在心灵上的他虐和自虐行为却令她变成自怜的魔鬼，使她心胸越收越窄。
宁愿收窄心胸，残害自己去痛恨别人，最终输掉的是宝贵的心灵自由。
2.倚老卖老，怨恨不让座某大学生小红去医院看病。
当她乘坐的汽车在某路站牌停下时，上来一位两鬓斑白的老人，老人穿过拥挤的人群刚好来到小红的
座位前。
平日小红是一个善良懂事的女孩，看到老弱病残的乘客会主动让座的，但那日不同，小红因为生病很
难受，头昏昏沉沉，浑身也没力气，因此没有起来给老人让座。
老人上车后，用很不友好的眼光看着小红，嘴里嘟嘟囔囔：“现在的年轻人真没教养，看到老年人也
不给让座。
”全车的乘客都没理会老人的自言自语，小红头痛得厉害也没放在心上。
老人看见小红没理他，突然大吼：“说你呢？
没听见啊？
没家教，是不是爹妈死得早没好好教教你啊！
”老人的出言不逊让小红也很窝火，就顶撞了一句：“凭啥给你让座啊？
我自己还生着病呢！
车上那么多人，干吗非针对我？
”老人被小红的顶撞气得暴跳如雷，一把抓住小红前胸的衣服用力撕扯，小红的衣服被当场撕破，老
人还一边撕一边骂，骂完还在小红胸前顺手摸两把，小红又羞又怒，失声痛哭。
光天化日、众目睽睽之下，老人的疯狂举动引来一片骚动，全车的乘客都很愤怒，纷纷斥责老人不知
羞耻、变态，还有人揪住老人的领口称要将其送入派出所。
老人见众怒难犯，解释说老伴死了几十年，自己喝酒了，见了年轻的女孩子火气就大。
小红也不想将事情闹大，让老人道歉了事。
老人在众人责难鄙夷的目光中灰溜溜地下了车，这件事就不了了之了。
公交车上，年轻人给老幼病残乘客让座是一种美德，但法律也并没有规定让座是年轻人的义务，非让
不可。
幼吾幼以及人之幼，何必倚老卖老，为一个座位耿耿于怀，生那么大的气呢？
3.因嫉妒生怨恨卢刚1986年赴美留学，在此期间他的成绩一直都非常优秀，其博士资格考试的成绩据
说创下了爱荷华大学的记录。
但是卢刚在毕业答辩上却表现得并不如意，以至于没有取得博士学位。
他非常气愤，他认为是葛尔兹教授故意刁难他才导致他没有取得好成绩。
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而让卢刚更加不满和嫉恨的是，他的中国同学山林华虽然比他晚来一年，却在卢刚之前得到了博士学
位，并且山林华还得到了他渴望已久的竞争优秀论文荣誉奖的提名。
更让卢刚怒火中烧的是，学校的几位教授、领导对他的学位申述置之不理。
因为嫉妒和怨恨而失去了理智的卢刚决心报复，于是他预谋了一场谋杀：1991年11月1日下午，在美国
爱荷华大学物理系三层的一间教室里，卢刚和几位教授及其他几个研究生正在探讨有关天体物理的理
论。
就在探讨中途，卢刚突然从口袋里掏出一把手枪。
卢刚首先对准自己的导师葛尔兹开了一枪，葛尔兹应声倒下；接着他不慌不忙地对准旁边的史密斯教
授开了一枪，史密斯教授也倒在了血泊之中；然后卢刚又将枪对准了自己的中国同学山华林，又是一
声枪响，山华林倒在地上。
紧接着，卢刚匆匆离开了教室，他跑到二层物理系办公室，一枪击毙了'系主任尼克森教授，然后走进
行政大楼，向副校长柯莉瑞女士开了一枪。
随后，他把枪口对准自己开了一枪。
一个昔日的天之骄子，一个成绩优秀的留学生，竟然因为嫉妒和怨恨变成了一个杀人不眨眼的“杀人
狂”，不但残忍地毁灭了众多的无辜者，因此搭上了自己的性命，使很多家庭蒙上阴影，还给社会造
成极其恶劣的影响。
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后记

走出封闭的天地现代社会经济越来越发达，科技发展越来越迅速，交通、通讯也越来越方便快捷，然
而，人与人之间的交往却变得狭隘和疏远起来。
有一些人总认为社会太复杂，他们不愿意跟其他人打交道，把自己封闭在一个狭小的世界，以为这样
就可以保护自己；也有一些人对自己没有足够的信心，在别人面前更加自卑，为了不使自己脆弱的心
灵受到摧残，他们主动地将自己封闭起来，减少与他人接触的机会。
所以，尽管生活在这个令人眼花缭乱的世界中，却发现自己变得越来越孤独。
其实，这些人的做法都是在封闭自己，把自己的心灵用层层的外衣包裹起来，不与他人接触，不与外
界来往。
自我封闭是一种心理疾病，也是一种很不好的习惯，它能够引起许多心理问题，譬如嫉妒、怀疑、焦
虑等。
自我封闭让人们丧失了与他人交流经验和思想的机会，丧失了许多学习和进步的机会。
现代人常说的一个词就是“资源共享”，的确，人与人之间的成长经历、所受教育以及思想见解都有
所不同，所获得的人生经验和知识积累当然也会不同，我们只有与他人交流，才能感受并学习到他人
的优点和长处，才会有更多的经验和知识上的收获，才能取得更大的进步。
新中国也正是由于实行了改革开放，才在短时间内取得了飞速的发展和繁荣。
过于自我封闭还有可能诱发心理危机。
当我们内心有困惑的时候，跟他人倾诉一番也许就能够得到稍许缓解，当他人或安慰或鼓励的话语传
达给我们的时候，我们的内心就会感到满足和安全。
而当我们总是把困惑放在心中，一味地压抑自己，任由困惑堆积的时候，我们的内心就会承受重压，
日积月累，我们便无法承受，就会出现压抑、郁闷〈焦虑等不良的心理状态，甚至诱发抑郁症、焦虑
症等严重的心理疾病，使我们的身心饱受折磨和摧残。
自我封闭的人，会变得懒于与人交际，懒于动口、动脑，慢慢地整个人都会毫无活力，变得死气沉沉
。
自我封闭的人，朋友会越来越少，能够说话的也越来越少，自己就会变得越来越孤独。
当人们被孤独包围的时候，难免会陷入绝望和恐慌的境地，那是一种心理上的炼狱，可怕至极。
人是群居动物，具有社会属性，需要与他人交往，建立友好合作的关系，才能在社会上健康积极地生
活下去。
因此，我们不能封闭自己，而应该走出封闭的自我，到更广阔的天地去遨游！
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编辑推荐

《我的第一本心理自救书》：为什么我们生活在同样一个地方，呼吸同样的空气、拥有同样的人际资
源和机遇，有些人觉得自己是生活在天堂，每天都过得特别充实和快乐，而有些人却觉得犹如生活在
地狱，每天都活得特别压抑和空虚呢？
究其原因，也许某些人对自己的要求过高；也许某些人的家庭经济压力更大；也许某些人天生就比一
般人脆弱，容易压抑⋯⋯其实，最根本的原因是他们不够热爱生活，不够关爱自己。
学会心理自救，用理智驾驭情绪。
解除心灵枷锁，找回身心健康。
我们分健康生活，积极地活，快乐幸福地活。
我们要热爱生活，只有当我们眼中的生活是美好的，我们对生活才能产生信心，才能对自我产生信心
。
心理自救＝热爱生+关爱自己。
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