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内容概要

　　生活节奏月来越快，工作压力越来越大，人们面临的心理问题越来越多，其对身体健康的威胁已
逐渐大于传统意义上的生理疾病⋯⋯
　　情绪源于心理，它左右着人的思维与判断，进而决盯着人的行动，影响人的生活质量，情绪问题
对人而言永远不糊ixiaoshi
，如果不予理会，不妥善处理，情绪问题就会越积越多越缠越复杂，最后把你的一切都搅得面目全非
。
处理情绪问题的关键是必须学会调适，将其控制在适当的范围内。

　　心理问题无小事，情绪好一切都好，不能控制情绪就无法掌握人生，真正的健康从心理开始。

　　关注情绪异常变化，及时发现心理问题，构筑健康快乐的人生防线。

　　一本保持快乐情绪的自控手册，为你提供最简单、最实用、最有效的情绪调节方法。
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书籍目录

第一章　克服人性的弱点——战胜自己才能赢得世界
　第一节　克制妒嫉，让别人的光彩照亮自己的前程
　　妒嫉心理的产生及两面性
　　不要让对别人的羡慕转化为嫉妒
　　摆脱嫉妒的困扰，过自己的生活
　　被人嫉妒怎么办
　　【心理小测试】你的嫉妒心理有多少
　第二节　告别自负，认识真正的自己
　　自负心理的形成与防范
　　自负的人容易失败
　　最有实力者反而谦虚
　　【心理小测试】你有自负的心理吗
　第三节　戒除虚荣，不要让表象折磨自己
　　虚荣心是彩色的气球
　　虚荣换不来真正的荣耀
　　炫耀只会使自己变得更加丑陋
　　【心理小测试】你的虚荣心理指数是多少
　第四节　远离懒惰，勤奋是收获的前提
　　懒惰是一种精神腐蚀剂
　　明确的生活目标可以有效驱逐懒隋
　　业精于勤荒于嬉
　　【心理小测试】你有懒惰的心理吗
　第五节　杜绝贪婪。
做人做事要有度有节　
　　被贪婪擒获的恶果
　　克制住了贪欲才会有幸福可言
　　知足者常乐
　第六节　驱逐恐惧，勇敢行动细心认证
　　恐惧心理人人都有
　　走出恐惧的阴影，生活更精彩
　　勇气是战胜恐瞑的最好武器
　　【心理小测试】你的恐惧心理程度
　第七节　解除依赖，扔掉拐杖走得更快
　　抛开依赖，学会独立行走
　　独立自主才可获得自由的空间
　　自助者天助，自立者成材
　　【心理小测试】你的依赖心理有多重
　第八节　走出自私，你将拥有更多
　　人的本性并不是自私的
　　别让自私毁了你
　　付出与分享是最快乐的事情
　第九节　化解猜疑，打碎沉重的心锁
　　如何看待猜忌多疑心理
　　赶走猜疑，生活更轻松
　　猜疑是害人害己的祸根
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　　【心理小测试】你有否多疑
第二章　扫除灰色情绪——别让阴云笼罩自己
　第一节　敞开心扉，遣散孤独的阴影
　　孤独是现代人难以驱散的阴影
　　被动消极的社交意识是产生孤独的根源
　　适当的孤独乃人生之必需
　　【心理小测试】你是否孤独
　⋯⋯
第三章　主动调节心态——视角不同结论不同，心态好一切都好
第四章　戒除不良习性——不要自已毁了自己
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章节摘录

版权页：盲目地自负会使自己看不到自己的不足，容易失败。
许多人总是把自负当成激励努力和赖以为生的精神动力，事实上，自负是一种精神与心灵上的盲目。
可以说自负是我们自掘的一个陷阱，当我们得意忘形的时候，常常坠入其中。
自负的人往往自欺欺人，以自我为中心，孤傲、自大是他们惯有的常态，但是自负最终会让人付出惨
重的代价。
有这样一则有趣的童话故事：很久以前，在一片森林里住着一只小松鼠，它有一面镜子。
这可不是一面普通的镜子，而是一面神奇的哈哈镜。
不论谁照，谁都变得仪表非凡，而且放大了许多倍。
这只小松鼠经常在这面奇特的镜子面前自我欣赏，它总觉得自己很了不起，举世无双，形象高大，气
力无穷。
它瞧不起同类，不愿和其他松鼠玩耍，甚至不愿开口同它们说话。
于是，小松鼠总是拿着镜子，坐在某个角落里，装腔作势，搔首弄姿，或者理着小胡子，或者用爪子
在地上拍打几下，然后再把耳朵贴到地面上听一听地球是不是在抖动。
自满、自负的小松鼠从此认为自己是世界上最强大的动物，没有什么动物比它更强大有力。
这是一只多么自负的小松鼠啊！
小松鼠有一个饱经世故的姑妈，有一天姑妈告诫它说：“好侄子，你可要注意，现在大家都说你过于
骄傲，自以为是兽类中的佼佼者。
当心点，大象是不喜欢你说大话的。
”“大象？
大象是个什么东西！
让它马上过来，我要叫它粉身碎骨！
”姑妈经得多，见识广，听了小松鼠的话，觉得很可笑。
它说：“大象是世界上一种庞大的动物。
还没有听说有什么兽类不怕它呢！
”小松鼠很不服气，大声叫嚷道：“大象比我还强大？
这决不可能！
”说完，它决定去寻找大象，想同大象比个高低，较量一番。
在一块林间空地上，它遇见了一条绿色的蜥蜴。
“你是大象吗？
”小松鼠问。
“不，我是蜥蜴。
你找大象做什么？
”“那算你走运，如果你是大象，我非把你碎尸万段不可。
”看见小松鼠这样狂妄自大，蜥蜴禁不住哈哈大笑起来。
这可惹恼了小松鼠。
为了表示自己力大无穷，它就把小爪子往地上顿了顿⋯⋯说也凑巧，偏偏这时候打了一个响雷，蜥蜴
吓了一跳，慌忙溜到石缝里藏了起来。
它觉得这仿佛是小松鼠发出的一声巨响，真是力大无穷啊！
小松鼠更加得意，大摇大摆地走开了。
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