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内容概要

　　快速的社会节奏带来快速的生活变化，随之而来的是繁重的生存与工作压力、无法释怀的心理负
担、纷繁复杂的人际关系，以及各种矛盾、压力、冲突引发的心理不适。
如果不及时调节、疏导和释放，任何一种负面心态，都有可能成为压垮骆驼的最后一根稻草。

　　本书全面而系统地介绍了现代人常见的不良心理问题，并对每一个问题进行分析，还特别提供了
有针对性的调试方法。
这些方法简单易行，让你轻松拥有阳光心态的同时，拥有一个快乐、精彩、灿烂、美好的人生。
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章节摘录

　　从前，有一个国王看见一个躺在马路上的乞丐，国王一时起了恻隐之心，问那乞丐：“你需要得
到我的帮助吗？
”衣衫褴褛、蓬头垢面的乞丐望了望国王，说：“需要！
请让开，别挡住我的阳光。
”　　这是一则流传很广的小故事，不同的人对它的内涵做了不同的解释。
其实一切的解释最后都归结到了一点，那就是：别挡住我的阳光！
　　心是快乐的根，一旦这个“根”受到来自大千世界形形色色诱惑的困扰，就会结出苦涩的果实，
就会设置一个无形的障碍，阳光照不进来，快乐也走不进来。
　　这个苦涩的果实就是心理问题，它困扰着成千上万的人，让他们寝食难安。
君不见有人整天喊着失眠了、抑郁了，严重者甚至不想活了。
这不是哗众取宠，也不是危言耸听。
因为每个具有不同性格和心理特点的人在遭遇到生活中的各种诱惑和压力后，都可能出现心理失衡。
心理失衡了，生活当然也就失去了乐趣。
　　因此，我们要关注心理健康，塑造阳光心理，别让心理问题把属于我们的阳光挡在门外。
那么什么样的心理才是阳光心理呢？
这就是——只要你天天都有一个好心情，无论外面是刮风还是下雨，不论身处逆境还是顺境。
　　只要你心存善良，懂得宽容和感恩，在别人对你造成伤害和帮助你的时候。
只要你坚持做自己，时刻把握自己的人生，不为迷失自我而忧虑。
只要你能积极地去吸收新的知识以提升自我，能够积极地面对自己的工作，享受工作的乐趣。
只要你能用一颗博爱的心去与他人交往，在你身边形成一个温暖的人际关系场。
　　如果这些你都做到了，你就拥有阳光心态，你的人生就充满幸福与快乐。
　　这听起来很难，可事实不是这样的，我们感觉很难做到，是因为我们没有勇气和信心，是因为我
们缺少一位好的心理医生，缺少一套好的自助方法。
方法找到了，一切也就迎刃而解了。
《阳光心态》一书充当的正是这样一个心理医生的角色，提供的正是这样一套自助办法。
本书全面而系统地介绍了现代人常见的不良心理问题，并对每一个问题进行分析，特别提供了有针对
性的心理测试和调适方法。
这些方法大都具有可行性，可供现代人在休闲时或工作的间隙进行自助式的自我调适，做一回自己的
心理医生。
　　⋯⋯
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