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前言

　　生活中小到我们的衣食住行，大到我们的为人处世，都是单个或多个人心理作用的结果。
心理作用对我们的日常生活影响深远，健康的心理是生活力量的源泉和成功的保证。
　　据统计，在全球有5亿人存在各种心理障碍问题，占总人口的1O％，仅患有抑郁症的就达2亿之多
。
由于心理疾病，很多人心理上处于亚健康状态，失眠、唠叨、乖僻、恐惧、抑郁、逆反、完美主义、
上网成瘾、冲动、孤独、猜疑等心理疾病严重困扰着部分人，使他们无法正常地生活与工作，从而降
低了人的生存质量。
心理问题已经成为人们生活中跃居首位的重要问题。
据调查，80％的人在不同的年龄段，甚至一生中都存在不同程度的心理疾病。
　　大干世界，茫茫人海，每一天，发生在这个世界上的由心理疾病导致的人间悲剧不胜枚举。
多少青少年因性格缺陷而走入歧途；多少高级白领因抑郁而导致精神失常；多少老年人因为无法排解
孤独导致晚年悲苦⋯⋯现代的日常生活有太多的遗憾是由心理疾病造成的，如果不加以排除，这些心
理疾病就有可能使我们自身的生存受到严重的威胁。
　　现代生活节奏越来越快，工作压力越来越大，每个人的心理承受能力都是有限度的。
如何调节心理，使之能够勇于面对人生的挫折、情绪波动、心理伤害等，这需要我们懂得一定的生活
心理学知识，学会自我调节、自我适应，使每个人自己在心理疾患发展的某些阶段成为自己的心理医
生。
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内容概要

　　《生活教给我们的心理学：日常生活中的心理学妙招》一书，选取日常生活中较为常见的心理问
题，进行深入分析，给出一些比较实用的解决方法，同时帮助你发现自身的心理问题。
这《生活教给我们的心理学：日常生活中的心理学妙招》既有丰富的案例，又有精辟深刻的心理透视
，针对不同的心理问题给读者提出简单易行、效果显著的自我调适方法，每篇末尾还有趣味心理测试
，帮助你了解自己的心理疾病，了解自己的真实心理，以便更好地与人相处，取长补短。
　　《生活教给我们的心理学：日常生活中的心理学妙招》深入生活，通俗易懂，案例丰富，内容详
细，把心理学理论与知识和人们的日常生活与工作相联系，是一本普通大众了解人们的心理和解决生
活中心理问题的极好读物！
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书籍目录

第一章 今天，你抑郁了吗——教你轻松走出抑郁症1．抑郁症——别让乌云遮住心灵的彩虹2．隐匿性
抑郁——潜伏的心理阴云3．更年期抑郁——生命历程中的荆棘4．特定季节的心境苦恼——季节性情
感障碍5．忧虑症——化不开的心理忧虑第二章 当你焦虑时怎么办——学会放松自己1．“紫格尼克效
应”——调节心理张刀2．杞人忧天心理——无知的焦虑3．放松你的心弦——消除紧张心理4．考试焦
虑症——烦躁的考前恐慌心理第三章 让狂躁不再纠缠你——拯救狂躁1．离婚狂躁症——婚后感情
的N年之痒2．公路躁狂症——马路杀手3．控制心中狂躁的魔鬼——冲动心理第四章 摈弃心中的罗刹
——驱除恐惧1．面对大自然施加的恐惧——别慌了阵脚2．恐惧——只会给自己制造麻烦3．走不出的
自我心理藩篱——社交恐惧症4．我和学校有个约会——克服上学恐瞑症5．告别恐婚症——走进甜蜜
蜜的婚姻殿堂6．摈弃心中的恐惧——上班恐惧症第五章 别把自己弄得很自卑——驱除自卑心理1．失
落心理——理想与现实差距的困惑2．狭隘心理——阳光照不到的心灵角落3．怯懦心理——刚强人性
的腐蚀剂第六章 走出猜疑的“八卦阵”——驱除猜疑心理的策略1．无端联想——滋生猜疑的温床2．
投射效应——以己度人易伤人3．疑病症——不切实际的疾病恐慌4．迷信经验心理——经验不是权威
第七章 轻松表达内心的情感——走出情感障碍1．摇摆不定的情绪——双向情感障碍2．找回消失的生
命激情——性冷淡心理第八章 你有失眠症吗——轻松应对失眠的策略1．无法摆脱的恐惧心理——梦
魇2．难以进入梦乡的心结——失眠3．开灯睡眠——请把黑夜还给睡眠第九章 你是一个爱唠叨的人吗
——让唠叨远离你1．唠叨——别让它腐蚀你的婚姻2．唠叨——让朋友疏远3．你为什么那么烦人——
抱怨心理第十章 别给心灵施加压力——轻松应对心理压力1．强迫型——跳出人格的怪圈2．环境心理
——给自己一个好环境3．普通人平常心——克服浮躁的“备用轮胎”第十一章 走出孤独症——驾驭
你内心的孤独1．消除自闭心理——别让自己与世隔绝2．病态怀旧——怀出来的心理疾病3．电视孤独
症——真实的世界最精彩第十二章 恋网情结何时休——走出恋网的策略1．网恋情结——走不出的感
情虚幻陷阱2．网络游戏——虚幻中的世界现实化3．网瘾——多彩网络世界的心理诱惑第十三章 怪僻
人格——偏离常规性格的心理障碍1．回避型人格——你究竟在逃避什么2．分裂型人格——走不出的
心理迷宫3．表演型人格——夸张的戏剧化情绪第十四章 恋物情结——痴迷者的扭曲人性1．恋物癖—
—男女关系的尴尬处境2．依赖症——孩子错位的恋物心理3．购物狂——浪费金钱的情绪发泄4．异装
症——标新立异真的就很美吗第十五章 人性和欲望的扭曲——扭曲的不仅仅是心理1．贪婪心——人
心不足蛇吞象2．嫉妒心理——内心深处潜藏的害人“罗刹”3．虐待心理——打骂他人的心理满足第
十六章 揭开癔症的心理面纱——消除癔症的策略1．迁怒心理——拿他人当出气筒2．坦然面对奖惩—
—驱除癔症的良方
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章节摘录

　　第一章　今天，你抑郁了吗——教你轻松走出抑郁症　　1．抑郁症——别让乌云遮住心灵的彩
虹　　导语　　人生的天空常常会有阴云来袭，关键在于不要让阴云长久遮蔽你纯净的心灵。
　　案例　　陈老师今年54岁，是深圳某小学六年级一班的数学老师。
以前从来没有当过班主任，可是一次的校长会上，校长安排她接替已经离开学校的一位老师，担任五
年级一班的班主任。
她虽然在教学上成绩显著，但在管理孩子方面，由于她平时与学生交流沟通得很少，她认为自己缺乏
经验，顿时觉得压力很大。
　　当上班主任后，她立即全身心地投入到工作中去，争取把这个落后班级的各项工作搞上去。
自己以前没有担任班主任时，她觉得工作还比较轻松，自从当上这个班主任后，她逐渐感到在自己几
十年的教师生涯中，现在最累。
一方面，小学生调皮，思想工作很难做，常有学生违反纪律，她都不知道怎么处理，处罚轻了，学生
记不住，下次还是照常犯错误，处罚重了，又觉得对孩子身心发展不利，她只得自己在自己心里生气
。
再说，她毕竟五十多岁了，身体和精力已经大不如前。
但由于陈老师一向争强好胜，仍然坚持着。
有同事看到她这样辛苦，劝她干脆向校长辞去班主任工作，好好休息和调养，可陈老师没有听同事们
的劝说，依然坚持担任这份苦差。
　　但不愉快的是，她所担任班主任的五年级一班，期中考试成绩落在全年级平均成绩之后，陈老师
感到自己辜负了校长，也对不起学生和他们的家长，内心非常焦急和心慌，在校园内都害怕见到校长
和老师。
有一次，还是校长主动叫她，她才与校长说了几句话。
校长说：“你带的这个班级，本来是基础最差的班级，但这一次考试，全班的成绩比以前明显有了大
幅度的提高，这是你的功劳。
”尽管校长如此说，陈老师依然对自己没有信心，不久，她主动递交了班主任辞职书。
她说这几个月，心非常累，身体也非常累，觉得自己好像就要死了。
　　陈老师的来信让校长感到非常吃惊，立刻请陈老师的老伴到学校来接陈老师回家休息。
陈老师回到家，心情一直很郁闷，不是担心自己的身体这里有病，就是担心那里有病，甚至忧心忡忡
地对老伴说自己很可能是患上了癌症，爱人也急了，陪伴她去了两家大医院检查身体。
医生看x光时，陈老师非常紧张，医生只要皱一下眉头，或是朝她看看，她就在心里想：“完了，完
了，一定是癌症了。
”她似乎觉得，“癌症”这两个字随时会从医生的口中吐出，她紧张得几乎要晕倒。
　　尽管没查出什么问题，她仍然坚信自己得了癌症，她为此恐惧极了。
从医院回到家里，癌症的影子依然消除不掉，好像鬼魅的影子一样纠缠着她。
她把屋里的窗帘全部拉上，灭了灯，一个人躲在黑暗中苦思冥想：到底会不会得上癌症？
她甚至无法入睡，即使偶尔睡着也会被接连不断的噩梦惊醒。
一连几天，她甚至连门都不敢出。
如果外边有什么风吹草动，就让她惊魂不定。
　　分析评论　　陈老师的典型表现就是心理学中的抑郁症，即心境低落，信心不足，怀疑身体疾病
，无法入眠，有时甚至噩梦不断，神魂颠倒，严重者会有轻生的念头。
　　每个人都有心情不好的时候，抑郁是常见的情绪反应，是无力应付外界压力而产生的消极颓废情
绪。
陈老师就是如此，她无法胜任班主任的职位，又因为自己有很强烈的教育职业道德感，给自己带来了
巨大的压力，最终产生抑郁的情绪。
因外界压力太大，患者常常会产生自卑、厌倦、痛苦、羞愧等情绪。
患者多伴随有失眠或多睡、食欲减退或贪食等本能活动的改变。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<生活教给我们的心理学>>

严重抑郁症患者往往感到心情非常差，忧愁烦闷、痛苦万分，甚至感到生不如死、度日如年。
　　如果陈老师换一个角度来看待学生的考试成绩，即学生的成绩在考试中都有大幅度的提高，自己
已经尽到了最大的努力，即便是一个最合格的班主任，也不过如此。
那么，她的抑郁心情就会有所缓解，也不会出现后来那些担心自己患上了癌症等严重的心理症状。
　　多数抑郁症患者都是不能正确看待抑郁的起因，心理负担过重，从而导致了病症的出现。
如果从根源上找问题，从根源上将精神负担排除，那么，抑郁就不会产生。
　　抑郁往往是产生消极厌世念头的重要原因，有很多严重抑郁症患者往往会感觉生活了无乐趣、生
不如死或希望自己暴病死去或者打算自杀。
消极厌世念头不强烈的患者可能仅仅是在脑中浮现这样的想法，重者则每时每刻都在思索如何尽快了
结自己的生命，甚至实施自杀。
因此，抑郁症不可小看，应该及时找心理医生治疗，以免向前发展造成严重后果。
　　重型抑郁症持续的时间长短不等，多数超过两周，一般平均持续时间为半年左右，但也有持续时
间更长的，持续时间长者的病情往往相对较轻。
　　解决方法　　治疗抑郁的方法很多，这里简单介绍一种控制抑郁的方法，即分步控制抑郁法。
　　处理抑郁情绪，可以分以下十个步骤进行控制：　　（1）如果需要，应及时向家人或朋友寻求
帮助，不要自己默默承受抑郁。
　　（2）将大事分割成小块，并且都有安排，并将安排好的事情做好。
　　（3）多参加社会活动，多与社会接触，在与社会交往中驱逐烦恼。
　　（4）抑郁时，关注自己的思维和观念，对自己的状态进行反思和总结，必要时请朋友帮忙分析
。
　　（5）努力识别那些典型的抑郁观念，提防内心的自我折磨。
　　（6）记录下你的状态，以便更好地反省并在下次出现相似情况时更快地解决。
　　（7）注意找出你抑郁的主题，如寻求帮助、羞耻、不和谐的人际关系、不现实的理想、生活的
不完美等，找到后向它们提出挑战，努力解决它们，消除抑郁。
　　（8）使用理性、同情等思维方式挑战自己的观念，你越是同情自己，放弃认为自己很糟糕、没
价值等观念，你越可能从病症中恢复。
　　（9）挑战消极观念，建立新的行为模式。
对挫折与失败做好充分的心理准备。
　　（10）认识到抑郁、焦虑、愤怒等都是人类正常的心理状态，通常只存在一段时间或一定的环境
之中。
如果能正确看待这种心理症状，抑郁是会自动消失的。
　　最后，还要清楚：出现抑郁并不可怕，最重要的是你如何认识这种心理症状。
　　心理测试　　下边这个自我诊断表可帮助你快速诊断出自己是否患有抑郁症。
请在符合你情绪的选项上打分。
　　（没有0，轻度1，中度2，严重3）　　（1）对某项事情兴趣减退，但未丧失。
　　（2）对前途悲观失望，但不绝望。
　　（3）自觉疲乏无力或精神不振。
　　（4）自我评价下降，但愿意接受鼓励和帮助。
　　（5）不愿意主动与人交往，但被动接触良好，愿意接受同情和支持。
　　（6）有想死念头，但又顾虑重重。
　　（7）自觉病情严重难治，但主动求治，希望能治好。
　　（8）明显的精神运动性抑制。
　　（9）严重的内疚和自罪。
　　（10）持续食欲减退和明显的体重减轻（并非躯体疾病所致）。
　　（11）不止一次自杀未遂。
　　（12）生活不能自理。
　　（13）幻觉和妄想。
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　　（14）自知力缺损。
　　测试结果评判标准：　　0～4分，没有抑郁症　　5～10分，偶尔有抑郁情绪　　11～20分，有轻
度抑郁症　　21～30分，有中度抑郁症　　31～45分，有严重抑郁症2．隐匿性抑郁——潜伏的心理阴
云　　导语　　隐匿性抑郁又称抑郁等位症，是一种不典型的抑郁症，指的是抑郁症状“隐藏”起来
，平时很难发觉，具体表现为广泛的或指定部位的躯体不适和植物神经紊乱，如失眠、持续性头痛或
全身其他部位的慢性头痛、容易疲劳、胸口发闷、厌食、恶心、便秘、腹泻等。
这种潜伏的抑郁往往会给心灵笼罩上一层厚重的阴云。
　　案例　　唐小镜今年42岁，是某公司的行政科长。
三年前，他所在的公司效益下滑，工资锐减，公司萧条，面临破产，这给每一个公司职员都带来了巨
大的心理压力。
唐小镜平时工作兢兢业业，颇受公司领导重视，他对家人也很关爰，自己省吃俭用，工作就是再辛苦
，想到自己家人，也感觉心里舒畅。
　　可是最近公司效益不好，他作为一个行政科长，深感公司到了这一步处境，自己责任重大，但他
对这个破败的企业也无回天之力，更为痛苦的是，他的家庭经济渐渐陷入困境，妻子和孩子们开始抱
怨他。
这使他很苦恼，感到自己没有尽到一个丈夫和父亲的责任。
恰在这个时候，他的家庭发生了很大的变。
故，唐小镜的爱人在一家街道纺织厂上班，在_次工厂失火事故中，她因奋力抢救工厂财物，被大火
灼伤。
爱人因工受伤，病休在家，她工资本来就很微薄，病休后更少，家庭经济更为拮据。
他们的儿子正面临上高中，在一所私立学校，学费昂贵，为了给孩子交学费，还拖欠着亲戚一大笔钱
，现在自己公司破产，全家经济即将面临很大的困难。
家庭的重担全由唐先生一个人扛着，现在即将失去经济来源，能有什么办法呢？
唐先生深感苦恼，心力憔悴。
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媒体关注与评论

　　好的心理是一剂良药，能催人奋进，反之它就是枷锁，使人灭亡。
　　——柏拉图　　全面和准确地知觉现实。
自我实现者对世界的知觉是客观的、全面的和准确的，因为他们在感知世界时，不会掺杂自己的主观
愿望和成见，或带有自我防御，而是按照客观世界的本来面貌去反映。
与此相反，心理不健康者则是以自己的主观方式去知觉世界的，他们试图使世界与自己的主观愿望、
焦虑和担心相吻合。
　　——马斯洛　　任何人都无法保守他内心的秘密，即使他的嘴巴保持沉默，但他的指尖却喋喋不
休，甚至他的每一个毛孔都会背叛他。
　　——弗洛伊德

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<生活教给我们的心理学>>

编辑推荐

　　并非心理疾病，但每一个人都必然有自己需要排遣的心理问题。
尤其在当前金融危机持续影响下，人们生活日益紧张，竞争压力加大，每个人都需要从生活中学会一
些心理学知识，来进行自我分析和调控。
《生活教给我们的心理学：日常生活中的心理学妙招》的主旨，就叫做“心理学”的日常用法，紧密
地和我们的现实生活相结合。
内容都是生活中具有普通意义的“抑郁”、“焦虑”、“恐惧”、“强迫”、“自卑”、“疑心”、
“狂躁”、“虚荣”、“自恋”、“话唠”、“挫折感”⋯⋯通过它，我们可以成为自己的心灵导师
！
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