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前言

现今社会，随着科学技术的发展和生活水平的提高，人们的生活越来越便利和舒适。
在这样的情形下，我们本应该拥有更多的快乐和轻松，但事实却恰恰相反，人们能够获得的幸福感越
来越少，心理困惑和心理问题却越来越多。
缺少安全感、身心疲惫、力不从心、歇斯底里，不好的感觉总是萦绕在现代人的心头。
这到底是为什么呢？
    人具有社会属性，离不开人际交往。
面对这些事情，有些人并不能得心应手，反而经常会陷入尴尬的境地。
该不该借钱给别人，该不该做个老好人，如何去说些善意的谎言很多人不知道这些问题到底应该如何
处理。
    生活是烦琐的，虽然很多事情看似无足轻重，不值一提，但是却往往让人分外牵挂。
有人在为起一个什么样的名字头疼，有人在为买房子而卖命地挣钱，也有人在为是工作还是考研而犹
豫不决。
面对无处不在的烦恼，我们又该怎么办呢？
    现代社会，可供人们休闲的机会和方式越来越多了，但人们反而更加无所适从，不知道该去做些什
么，该选择什么样的方式去放松自己的心灵，而且还很容易过于依赖某种单一的形式。
结果，休闲不但不能获得轻松，反而平添了烦恼，成了令人头疼的事情。
如何才能更好地休闲，使身体和心灵都得到放松呢？
    感情的事最让人头疼。
自古“清官难断家务事”，男女之间常常纠缠不清。
现代社会，生活节奏不断加快，人们在情感方面也加快了步伐，越来越追求新潮，越来越脱离传统，
同时也越来越脆弱。
这时，婚恋问题就显得非常突出，人们如何才能从困惑和烦恼中摆脱出来呢？
    其实，生活中的我们并不总是光鲜靓丽、风光无限的，在潇洒、自信、干练、豁达、正直、勤奋的
背后，还隐藏着暴躁、自卑、唯诺、自私、狭隘和敏感。
正因为这些弱点的存在，我们在心灵上受到了蒙蔽，言行上受到了左右，不能正确地认识现状，进而
导致了困惑和烦恼的产生。
    总之，我们都会迷茫、会挣扎、会烦恼，但是也会思考、会反省、会改变。
心病还需心药医，解铃还须系铃人，烦恼由心生，痛苦由心灭。
拥有一个健康的心理，才是解决所有困惑和问题的根本所在。
    心理学教授乔治·斯格密指出：“如果说人生的成功是珍藏在宝塔顶端的桂冠，那么，健康的心理
就是握在我们手中的一柄利剑。
只有磨好这柄利剑，才能一路披荆斩棘，夺取成功的桂冠。
”平稳的情绪、健全的性格和人格，是事业成功的基础、家庭幸福的根基、人际关系和谐的保证，更
是人生美满的护身符。
    本书由浅人深，以心理专家的专业角度及独特视角，分析现实生活中存在的方方面面的困惑和难题
，揭示其产生的原因，并提出合理的建议和方法。
希望能够帮助读者更好地认识自己，反思自己，并改善自己，做自己的心理医生，治愈并呵护好自己
的心灵。
    编著者    2011年12月
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内容概要

现代社会，虽然人们的生活水平越来越高，但获得的幸福感却越来越少，原因就在于我们被各种各样
心理问题所困扰和折磨。
幸福的人生从心开始，拥有健康的心理，是解决所有困惑和问题的前提。
而《做自己的心理医生大全集》就是从心理学的角度出发，深入分析现实生活方方面面的困惑和难题
，揭示其产生的心理原因，并提出解决问题的合理建议和方法。
希望《做自己的心理医生大全集》(作者姚会民)能够帮助读者更好地认识自己，反思生活，调适心理
，做自己的心理医生，呵护自己的心灵。
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作者简介

姚会民，师范大学心理系毕业，学士学位，在河南滑县第一高级中学任教一年。
现为北京明镜时代影视文化传媒有限公司的专职编辑，编辑经验丰富，曾编著有《专家给女性的心理
呵护书》、《销售要懂心理学》、《做孩子的心理医生》等心理类畅销图书。
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书籍目录

第一章  生活困惑篇
——揭秘现代人内心的迷茫
一、总觉得生活缺乏安全感
二、快节奏的生活让人身心疲惫
三、总对未知的明天备感忧虑
四、拥有再多也觉得不满足
五、难以自控地歇斯底里
六、总是感觉生活很无聊
七、无法忍受独处的孤寂
八、难以消除的不祥念头
九、人到中年患得患失
十、明明很困却夜夜难眠
十一、为购物而变得发狂
十二、无法忍受食物的巨大诱惑
十三、对整容无比热衷和依赖
第二章  日常琐事篇
——化解生活琐事带来的烦恼
一、春节过出“病”  
二、关于朋友借钱这件事儿
三、一不小心就沦为了卡奴
四、手机背后的各种谎言
五、沉迷于韩剧无法自拔
六、对养宠物无比热衷
七、让人欲罢不能的网络
八、热衷于窥探明星的隐私生活
九、不化妆就没办法出门
十、总感觉坐飞机很不安全
十一、算命其实不靠谱
十二、让男人无法割合的足球
第三章  情感交际篇
——解除人际交往中的尴尬
一、驱散羞怯，敞开自己的心门
二、摆脱恐惧，不做心灵的囚犯
三、一视同仁，莫对他人心生厌恶
四、以己推人，对人不必太过苛责
五、学会谦让，不要总是挑衅别人
六、重视自我，不做“委屈”的大好人
七、减少抱怨，其实大家都很关心你
八、放下怀疑，别人并没有故意针对你
九、消除记恨，不要用别人的错误惩罚自己
十、摆正心态，不做幸灾乐祸的看客
十一、学会原谅，减轻内心的负罪感
十二、管住嘴巴，切忌在背后中伤他人
十三、拒绝流言，不被“莫须有”搅乱心情
十四、注意方法，说话太过直率易伤人
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十五、避开尴尬，坏消息也要找到好方法
十六、减少顾虑，流畅回答别人的问题
第四章  情绪自控篇
——减少负面情绪的不良影响
一、让人欢喜让人忧的多变情绪
二、生活不可太过情绪化
三、不良情绪随时会引爆生活
四、给愤怒的情绪装个安全阀
五、将悲观的情绪扭转过来
六、让紧绷的“情弦”放轻松
七、直面我们内心的焦虑
八、找回受挫以后的自信
九、别让嫉妒毁坏你善良的心
十、摆脱心浮气躁的状态
十一、驱散心头的阴云
十二、好情绪让工作更顺利
十三、好情绪让家庭更美满
十四、好情绪让孩子更优秀
十五、好情绪让人际更和谐
十六、好情绪让事业更成功
第五章  心理调整篇
——调整不健康的心理状态
一、改掉喜欢迟到的坏习惯
二、让自己离“上瘾”远一点
三、不要总把今天的事推到明天
四、逃避责任是对自己的不负责
五、过分炫耀并不能赢得尊重
六、太追求完美并不是什么好事
七、别用多疑的心胡乱猜测
八、给贪婪的欲望插上门闩
九、不要总是盲目从众
第六章  性格纠正篇
——克服自身的性格弱点
一、不做只爱自己的自恋狂
二、别因自卑而轻视自己
三、让自私的心变得无私起来
四、不做唯我独尊的自负者
五、让自己不再优柔寡断
六、别固执地一条道跑到黑
七、改正喜新厌旧的不良品行
八、莫为虚荣的面子而受罪
九、剔除心头莫名的恐惧
十、用热情融化内心的冷漠
第七章  心态调适篇
——打造豁达开朗的好心态
一、悲观快乐，其实只因角度不同
二、平衡失衡，存乎一心之间
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三、克制欲望，不受名利诱惑折磨
四、学会简单，获得惬意自在生活
五、学会感恩，用爱来滋养心灵
六、学会放下，人生才更加超脱
七、常怀宽容，可以减少很多烦恼
八、保持恬淡，对生活处变不惊
九、善待压力，轻松面对人生
十、难得糊涂，排除烦恼的侵扰
十一、适可而止，让生活更加从容
十二、笑对失败，拒绝消沉终成功
第八章  职场疏导篇
——解除职场的尴尬和压力
一、量体裁衣，求职不能好高骛远
二、改善自我，消除工作初期的不适应
三、改变认知，化解不称心的感受
四、拓展思路，调适工作倦怠心理
五、提高自我，消除职业危机感
六、端正心态，消除对老板的恐惧
七、增加默契，积极调适与同事之间的关系
八、不骄不满，正确对待升迁这件事
九、且慢跳槽，下一份工作未必好
十、准备充分，调适转行后的不适心理
十一、莫要慌张，辞职之前细思量
十二、警惕隐患，消除写字楼里的抑郁
十三、张弛有度，不为工作而发狂
十四、休闲有度，避免黑色星期一
十五、增加爱好，让周末不再无所适从
第九章  婚恋指导篇
——避开恋爱误区和婚姻陷阱
一、情人眼里出西施——审美错觉调适
二、苦苦等待无人知——单恋心理调适
三、爱你在心口难开——暗恋心理调适
四、该放手时就放手——失恋心理调适
五、认清网上那个“他”——网恋心理调适
六、爱情也需要欣赏——不懂欣赏心理调适
七、天亮以后说分手——夜情心理调适
八、究竟与谁度此生——择偶心理调适
九、角色转换需磨合——新婚心理调适
十、提升婚姻的境界——婚商培养指导
十一、金风玉露难相逢——两地分居指导
十二、给婚姻挠挠“痒”——婚姻危机指导
十三、婚姻之外有个人——婚外情心理指导
十四、释放单飞的心灵——离婚后心理指导
十五、有些爱可以重来——再婚心理指导
第十章  男人女人篇
  ——解开各自内心的心结
一、男人总觉得别人的老婆好
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二、男人其实真的很“难”  
三、男人哭吧不是罪
四、事业和家庭难兼顾
五、重塑男人的“性”心
六、让男人难以释怀的处女情结
七、爸爸把儿子当“情敌”  
八、女性不能承受之“亲”  
九、不孕是女性最大的伤痛
十、30岁女性是“生”还是“升”
十一、做阳光灿烂的孕妈妈
十二、产后妈咪不“抑郁”  
参考文献
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章节摘录

版权页：   失败的恐惧。
当一个人遇到外界的各种干扰和风险，意识到可能要面临失败的时候。
也会产生强烈的职业不安全感。
 从心理学的角度来说，安全感是人生存的必然心理需求，也是人在世上生存的基本条件。
安全感作为一种基本的生存心理需要，来自于人对一种环境或者一个对象的认同，只有从心理上接纳
这种环境和对方，并能够从对方身上获得这种认同和满足感，才会感觉到安全、内心踏实、不再忧虑
。
 安全感作为一种原始的内在驱动力，它让我们本能地去躲避危险。
例如我们看到一条蛇的时候，就会立即跳开，本能地发出尖叫。
当我们遇到一些危险的时候，也会做出遮挡、躲避等下意识的动作。
著名的心理学家李子勋认为，原始的安全感通常我们是意识不到的，而能意识到的安全感已经是经过
了一定的内心修饰，是一种文化层面上的安全感，它受到价值观、信仰等因素的影响。
也就是说，当周围的环境让我们感到不舒服或者我们的信仰受到打击的时候，内心就会出现焦虑和不
安，这种不安让我们处于一种担忧之中，会感到有一种威胁存在于自己的身边，不敢继续向前，精神
上也会受到一定的摧残。
 安全感是人生存的基础，无论是在工作中，还是在生活中，我们都需要建立安全感，使自己融入到集
体当中，寻找到自己的人生价值，以乐观的心态面对各种事情，以减少内心的焦虑和不安，克服惶惶
不可终日的情绪。
 1.建立信任感 安全是建立在信任感之上的，因此，学会信任很重要。
我们首先要试着从心理上接受自己身边的人，想着这个人是友好的，是值得信任的，进而建立起融洽
的社交关系，并得到别人的认同；然后试着和环境建立一种信任感，接受社会的各种不同的状况，增
强自身的适应能力，如此，安全感就会大大地增强。
 2.减少欲望，放宽心态 安全感来源于人的心理需求，而不安全感的产生往往是因为人们更多的欲望不
能满足而引发的失望和失落。
所以，我们应该放宽自己的心态，乐观面对得失，同时，还要减少自己的欲望，懂得知足常乐。
当人们不再面对那么多诱惑、抉择和痛苦的时候，安全感就会重新回到身边。
 3.大胆地去尝试 做事情不要畏首畏尾，放心大胆地去做，即使失败了也要告诉自己：“只不过是事情
没有做得那么完美罢了，大不了再来一次而已。
”请相信，天是塌不下来的。
既然如此，又何必有那么多的担忧和焦虑昵？
 现代人的生活每天都是匆匆忙忙的，吃饭狼吞虎咽忙着赶车担心上班迟到，争分夺秒加班熬夜忙着把
任务完成，灯红酒绿推杯换盏忙着应酬谈生意合作，周末假期档期满满忙着休闲娱乐放松身体，虽然
忙出了金钱、地位和名誉，身体却开始出现各种不良的状况：压抑、健忘、失眠、疼痛不胜枚举。
虽然玩得也很开心和刺激，心理却难以得到休憩，放松回来却依然疲惫无力。
 劳累其实是现代人最普遍的一种心理状态。
快节奏的生活和过重的压力让人们用尽了体力和精力，弥漫性的精力缺乏和能量缺失的感觉追随着生
活的每一秒钟，似乎很多人已经被慢性疲劳淹没殆尽。
的确，现代生活中，慢性疲劳在慢慢地吞噬着人们的健康，磨灭着人们的激情。
不管人们怎样去赶走疲劳，疲惫还总是如影随形。
 华为员工胡新宇过劳死 2007年，5月28日晚，华为员工胡新宇在广州中山医科大学第三附属医院停止
了呼吸，年仅25岁。
他因工作任务紧迫在公司持续加班将近1个月，导致疲劳过度，全身多个器官衰竭，从而导致死亡。
胡新宇是成都电子科技大学2005年毕业的硕士研究生，毕业后应聘到深圳华为公司从事研发工作。
他上班以后经常加班，很多时候都是晚上10点，坐上公司班车颠簸到家，第二天早上7点再准时起床上
班。
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 4月上旬，他所在的部门封闭开始研发新项目。
项目启动后，他基本上都是在公司过夜的，按照他的习惯，不管加班多晚，第二天早晨都会准时上班
。
4月28日，胡新宇因身体不适入院，不久之后静静地离开人世。
他年纪轻轻，身强力壮，生前还曾是体育健将，却如此匆匆地告别了人世。
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编辑推荐

《做自己的心理医生大全集》编辑推荐：现今社会，随着科学技术的发展和生活水平的提高，人们的
生活越来越便利和舒适。
在这样的情形下，我们本应该拥有更多的快乐和轻松，但事实却恰恰相反，人们能够获得的幸福感越
来越少，心理困惑和心理问题却越来越多。
缺少安全感、身心疲惫、力不从心、歇斯底里，不好的感觉总是萦绕在现代人的心头。
这到底是为什么呢？
《做自己的心理医生大全集》(作者姚会民)从心理学的角度出发，深入分析现实生活方方面面的困惑
和难题，揭示其产生的心理原因，并提出解决问题的合理建议和方法。
《做自己的心理医生大全集》教你学做自己的心理医生，实现自我的心灵救赎，让生活失去色彩的不
是磨难，而是内心的困惑；让脸上失去笑容的不是伤痛，而是心灵的禁闭。
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