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前言

即使芦苇再茂密.在高远的天空下，也显得渺小而无助：即使人群再拥挤，在浩瀚的宇宙间，也永远宛
若浮荡着的微尘。
或许正因如此，法国哲学家帕斯卡尔说：“人只不过是一根芦苇，是自然界最脆弱的东西。
但它是一根能思想的芦苇。
”然而，人的思想却是精深和博大的，思想的力量使人由内而外地生发出无尽的坚韧与强劲，依靠自
助的本能，人类顽强地植根于生命的土壤——“境由心生”，从某种角度而言，你的心有多大，属于
你的世界就有多宽广。
有点遗憾的是.人们往往在顾影自怜中无限地扩大着自己芦苇般的孱弱。
却忽视了自身与生俱来的自助能力，否则，为什么总有那么多人在无奈地求助：“谁能给我一份好心
情？
”你的好心情是如何消失殆尽的呢？
当生活中的压力阀被打开，你就被随之而来的冲力击倒了；当不如意的事接踵而至，你的心就被焦虑
感涨得满满的：当人生的愿望像泡沫般破灭，抑郁的狂澜会将你带入黑暗的深潭；当他人的“得意”
映衬着你的“失意”，自卑就变成了一把悬在头顶的利剑：当为生存而战的“快节奏”生活令人无暇
喘息，心理疲劳又与“亚健康”、“过劳死”结成如影随形的伙伴⋯⋯压力、焦虑、抑郁、自卑、心
理疲劳，似乎成了人们无法突破的心理困境。
这些挥之不去的心理现象困扰人们的时间也许和人类的历史一样长。
《怎样摆脱最常见的心理困境》一书中收录的近百个妙趣横生的“心理故事”告诉你：即便是那些挥
斥方遒的“大人物”，也常被自身的心理疾患逼入绝境。
秦始皇、拿破仑被政务缠身，每日生活于“高压”之下；著名影星嘉宝因患有严重的社交焦虑障碍而
深居简出；著名作家川端康成、海明威都因抑郁症而自杀：美国前总统尼克松则因内心的自卑而谋划
了自毁前程的“水门事件”⋯⋯盛名之下，他们像芦苇一般无助，却浑然未觉“自助”的法宝其实就
掌握在自己的手中。
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内容概要

　　本书集国内外最新研究成果，或用妙趣横生的心理故事展现心理自助技巧，或从思维调适和行为
疗法两方面介绍自我心理调节术，或从生活习惯与青少年健康的关系方面介绍解决亚健康问题的具体
方法，帮助青少年朋友摆脱亚健康的困扰。
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章节摘录

插图：第一节生命中不可承受之压力压力与我们之间的关系是极为复杂的，它源于我们看待事情的观
点，以及运用哪些自身优势来与压力共舞。
从亚当夏娃开始，每个人都经历过压力，那是生命的一部分。
但是，为什么两个人经历同一件事，却会有完全不同的反应呢？
每个人看事情的方式及其感受压力的程度，直接受到某些因素影响，包括个人心态、健康状况、情绪
好坏，以及来自亲朋好友的支持。
并非所有的压力都是负面的，适当的压力可以扮演积极的正而角色。
有些压力可以激发创造力，增强工作动机及工作效能。
成功地处理压力，可以使你更深入地认识自我，更加自信地面对未来的挑战，并提升心理成熟度。
你成功地运用压力还是被压力击溃，这完全取决于你自己，从某种意义上说，这是生活的艺术。
所谓压力就是我们判定一个事件具有威胁性、挑战性或对我们构成危害的过程，也是我们对这个事件
做出生理、情绪、认知或行为反应的过程。
简言之，当我们感到生活中的某个事件对身心健康构成潜在威胁，又无力去适应的时候，压力便产生
了，并伴随出现一连串生理上和心理上的反应。
每个人的生活都不可能完全避免压力，事实上完全没有压力的生活会因为没有了任何新鲜感和挑战性
而成为一潭死水，给人造成精神上和身体上的痛苦。
然而太多压力也会对身心健康甚至生命造成严重危害。
对于压力一个最简捷的解释为：它是对精神和肉体承受力的一种要求。
如果承受力能满足这种要求，那么压力就是受人欢迎、有益无害的。
反之，压力就会使人衰弱，就会成为不受欢迎、有害无益的。
从中，我们可以看出：——压力既有好的一面，又有坏的一而（或介于两者之间），能够造成压力的
事件范围是非常广的；——在很大程度上，决定我们是否受到压力的不是外界的诸种因素，而是我们
对这些因素做出的反应；——压力是一种对身体承受力的要求，正是这种承受力（即我们自身存在的
某种东西），决定了我们对压力做出的反应。
如果承受力强，我们的反应就会好；承受力差，我们就会垮掉。
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编辑推荐

《怎样摆脱最常见的心理困境(套装上下册)》：走出心理困境，活出健康人生。
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