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前言

　　序言　　每个人都有自己的内心世界，不同的心理状态引发不同的行为方式。
其实，现代人已经越来越懂得宠爱自己，吃得更讲究，穿得更时髦，爱得更随心所欲，但是，请你静
下来仔细想想，你宠爱过自己的心吗？
在生活节奏日渐加快的今天，竞争日益激烈，我们为了生存马不停蹄，我们纠缠在扑朔迷离的人际关
系中手足无措，我们深陷在复杂的感情漩涡里无法自拔，我们为了孩子的教育问题焦头烂额，种种烦
恼接踵而至，令人心力交瘁。
我们身边有多少人的心灵因为经受不住生活的考验而扭曲？
社会上每天又因为心理扭曲而上演着多少悲剧？
　　云南大学生马加爵自卑、猜疑的性格促使他在宿舍杀死了4名同学。
　　一位年轻的妈妈因为和丈夫吵架，一气之下就把自己6个月大的儿子从六楼窗户里抛出，然后自
杀。
　　&hellip;&hellip;　　人间悲剧还在不断上演，而其实我们完全有能力制止它们的发生。
生活中总要面对各种各样的问题，有的问题只是让你小小的烦恼一下，有的问题却足以让你寝食难安
，甚至接近崩溃的边缘，我们的心灵遭受着极大的考验。
要正确面对问题才能顺利解决问题，而要正确面对问题首先要有一个良好的心态。
自己的心理问题只能自己解决，生活无处不在，难题无处不在，关键是如何正确认识这些困难，如何
以乐观豁达的心态来面对。
生活不需要抱怨，更不需要逆来顺受，现代人要生活得更加轻松自如就必须重新武装自己的心灵，从
这一点来看，心理健康的重要性已经远远超出生理健康。
如何巧妙处理生活中遇到的各种问题，让疲惫的心灵在繁杂的世界里得到一丝喘息，本书会从多个方
面为你指点一二。
　　本书内容涵盖了自我调适、人际交往、教育子女等多个方面，把心理学应用到生活各个角落，用
心理学的知识帮助读者认识自己，积极面对生活中遇到的各种难题。
市场上有关心理学的图书品种繁多，与之相比，本书更加贴近生活，分为自我篇、爱情篇、婚姻篇、
事业篇和育儿篇，介绍心理学知识的同时还引用了诸多实例，为读者展示了一个个活灵活现的生活样
本，从中读者能够更加真切地体会到心理学技巧如何巧妙地应用到生活中，由此可以更轻松地处理生
活中遇到的各种问题。
在编排本书过程中，我们力求以最简洁的语言、最生动的事例保证本书的实用性、趣味性，为广大读
者提供一个非常值得参考的生活手册，相信你会从书中获益匪浅。
　　本书的问世如同一个宝宝的诞生，也经历了时间的孕育和辛勤的磨砺。
编者在编著的过程中广泛参阅各种文献资料，力求以最生动易懂的形式把心理学知识传递给读者。
然而事无完美，鉴于编者能力的局限，书中难免有纰漏之处或值得商榷的地方，衷心希望并欢迎广大
读者予以批评指正。
愿本书能真正成为您生活中的好帮手、好朋友，愿您的生活能因此变得更加轻松惬意！
　　编者
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内容概要

李娟编著的这本《如何宠爱自己的心(生活中的心理妙招)》分为自我篇、爱情篇、婚姻篇、职场篇和
育儿篇，涵盖了自我调适、人际交往、教育子女等多个方面，在介绍心理学知识的同时还引用了诸多
实例，为读者展示了一个个活灵活现的生活样本，从《如何宠爱自己的心(生活中的心理妙招)》中，
读者能够更加真实地体会到心理学知识如何巧妙地应用于生活中，由此更轻松地面对和处理生活中遇
到的各种问题，更深入地认识自己，宠爱自己的心。
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作者简介

李娟，河北石家庄人。
毕业于天津师范大学发展与教育心理学专业，硕士学历。
国家二级心理咨询师。
曾参与《发展心理学》一书的编写工作。
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书籍目录

自我篇
　第一章 关爱身体健康
　 一、告别失眠
　 二、冠心病和A型性格
　 三、不良情绪导致高血压
　 四、不良情绪导致消化性疾病
　 五、保持好心情，癌症绕着走
　第二章 赶走你的忧郁
　 一、做个乐观豁达的人
　 二、世界并不完美
　 三、做做白日梦也不错
　 四、十种食物帮你驱走忧郁
　 五、为忧郁找一个出口
　 六、学会调控焦虑情绪
　第三章 掌控自己的生活
　 一、为自己制定合理的目标
　 二、自信是成功的敲门砖
　 三、别让坏脾气毁了你的生活
　 四、勇敢面对才是唯一的解决方法
　 五、改变坏习惯，迎接好生活
　第四章 寻找快乐
　 一、助人为快乐之本
　 二、宽容别人，成全自己
　 三、嫉妒是恶魔
　 四、贪婪之心要不得
　 五、输得起，放得下
　 六、退一步海阔天空
爱情篇
　第五章 什么是爱情
　 一、爱情三元论
　 二、你的爱情是什么味道
　 三、男人和女人眼中的爱情
　 四、同性之爱
　第六章 进化中的爱情
　 一、女人需要什么样的男人
　 二、男人需要什么样的女人
　第七章 你还相信爱情吗
　 一、吃醋不是女人的专利
　 二、正确对待网恋
　 三、走出失恋阴影，迎接温暖阳光
　第八章 性和爱情
　 一、你能接受婚前性行为吗
　 二、摆脱不掉的处女情节
　 三、保护男人的性自尊
婚姻篇
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　第九章 我们为什么要结婚
　 一、为何男人比女人怕结婚
　 二、你有“婚前恐惧症”吗
　 三、你是“裸婚一族”吗
　第十章 如何善待你的婚姻
　 一、信任你的爱人
　 二、顺利度过磨合期
　 三、多远的距离才能产生美
　 四、善待对方的家人
　 五、远离家庭暴力
　 六、你要做“丁克”吗
　第十一章 围城外的风景
　 一、婚外情的心理真相
　 二、婚外情高危人群
　 三、婚外情伤害了谁
　 四、婚外情潜规则
　 五、面对婚外情该怎么办
　第十二章 当爱已成往事
　 一、导致离婚的心理因素
　 二、为何80后离婚率节节攀升
　 三、离婚了，孩子怎么办
　 四、“蜗婚族”：离婚不离家
　 五、离婚了，我们还是朋友吗
　第十三章 享受人生“第二春”
　 一、再婚的心理动力和心理障碍
　 二、继父和继母。
你们准备好了吗
　 三、老年人再婚面对的问题
事业篇
　第十四章 态度决定一切
　 一、你的职场态度成熟吗
　 二、不要做“职场怨妇”
　 三、职场中的“80后”
　 四、热情让你快乐工作
　 五、让敬业成为习惯
　第十五章 职场中的自我定位
　 一、认识你的职业优势
　 二、不要轻易抛弃你的专业
　 三、职场女人生存法则
　第六章 职场中的人际交往
　 一、团队精神最可贵
　 二、巧做职场中的赵云
　 三、八卦少一点，成功近一点
　 四、交出真诚，换来成功
　 五、积极面对“优胜劣汰”
　 六、办公室恋情的苦与乐
　第十七章 积极面对职场压力
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　 一、压力从何而来
　 二、缓解职场压力有高招
　 三、你是工作狂吗
育儿篇
　第十八章 别让孩子输在起跑线上
　 一、不要错过孩子发展的关键期
　 二、给孩子足够的爱
　 三、蹲下来，以孩子的角度看世界
　 四、不要怕“问题小孩”的奇怪问题
　 五、正确看待孩子尿床
　 六、孩子为何爱吃手指
　第十九章 上小学啦
　 一、从幼儿园到小学的转变
　 二、单亲家庭的孩子照样有出息
　 三、孩子厌学怎么办
　 四、良好的学习习惯让孩子受益一生
　 五、关注独生子女心理健康
　 六、学会欣赏孩子
　 七、放开手，让孩子自由成长
　第二十章 进入青春期啦
　 一、男孩女孩的小困惑：我的身体怎么了
　 二、棘手的亲子关系：心理断乳
　 三、帮孩子告别网瘾
　 四、朋友——必不可少
　 五、如何对待早恋
　 六、如何调节波澜起伏的情绪
　 七、当更年期遭遇青春期
　第二十一章 高中生：我的艰辛谁知道
　 一、考前适当的紧张情绪不可少
　 二、赶走考试焦虑
　 三、逐步成熟的人际交往
　 四、家有高三生
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章节摘录

　　你是否会在一个悠闲的午后，看着天空的浮云，想象自己正在和暗恋的男孩约会？
或者，时不时地想一想：如果我中了五百万大奖该怎么花？
先去买一辆心仪已久的跑车，再为女友添置一身华丽的行头&hellip;&hellip;其实，不经意间，你在做着
白日梦，而白日梦总是让人神魂颠倒。
　　在心理学家看来，白日梦就是人在清醒状态下出现的、带有幻想情节的心理活动。
美国达特茅斯学院一项研究显示，当研究对象做白日梦时，他们的脑部看似&ldquo;正在休息&rdquo;
，实际上却相当活跃。
　　通常人们都认为白日梦浪费时间，心理学家的观点却并非如此。
研究发现，人们的精神活动有一半时间会花在白日梦上，它会帮助我们实现自己的目标，揭开内心深
处的希望和恐惧。
&ldquo;这听上去似乎自相矛盾，但白日梦的确能使我们的生活安排有序&rdquo;，明尼苏达大学心理
学教授埃里克？
克林格说，&ldquo;人们都以为白日梦是胡思乱想，杂乱无章。
但实际上，它的作用之一就是提前规划我们的生活，提醒我们将要发生的事，帮助我们熟悉新的环境
，给未来做计划，审视过去的经验，让人们从中学到有益的东西。
&rdquo;　　尽管白日梦的内容无章可循，但还是有两个常见的主题：征服世界的英雄和遭受痛苦的落
难者。
一些有趣的证据表明，男人经常做第一种白日梦，而女人则是后一种，因为她们更喜欢沉浸在自己的
情感之中。
　　33岁的资产评估师周晓斌说：&ldquo;我经常幻想着自己是一名将军，率领部队征战南北，在战时
地图上规划路线，圈点已经攻占的城池&hellip;&hellip;&rdquo;在一个英雄情结的白日梦中，主人公要
么功成名就，要么无比强悍，不是成为天才音乐家，就是一流科学家；或者战胜了恐惧，在空中飞翔
，攀越高山，最终获得让人激动不已的回报。
这类幻想折射出，做梦者想要升华自己，超越生活中经受的挫折和不幸。
　　&ldquo;公司准备派我到新加坡公干一年，正好我有一个当地的网友，我告诉他这个消息后，他也
欢迎我过去，还答应带我到处逛逛。
&rdquo;Ada说：&ldquo;好几次我都在想象见面时的情境，是在机场、酒店，还是公园？
我想象着见面时的每一个细节，比如，北京和新加坡气温会很不同，那么我该怎么在飞机上狭窄的卫
生间里换衣服，会不会弄得自己很狼狈&hellip;&hellip;&rdquo;　　通常，女性常做第二种白日梦。
这种白日梦与无法被人承认，或者遭到的误解联系在一起。
所以，做梦者想象着别人会为过去的行为悔恨不已，而且承认做梦者其实是多么的出类拔萃。
　　白日梦既可以让人赏心悦目，也可以令人沮丧、愧疚、抑郁或者恐惧。
两种白日梦我们都会经历，这取决于我们的情绪和环境。
据估计，只有3％的白日梦会集中在引人焦虑不安的念头上，比如遭遇一场恐怖事件，或是丢掉工作
。
　　&ldquo;白日梦中经历的虚构的负面事件，并不会让我们产生忧虑，反而可以帮我们渡过难关，检
验一下如何能做得更好，带来更多的可能性。
&rdquo;英国心理学教授克利夫？
阿纳尔说。
然而，总是沉迷在消极的白日梦中，对解决情绪问题反而不利。
&ldquo;所以，缓解紧张的更好方法是让自己的思想放松下来。
&rdquo;男外，白日梦还是一种很私密的状态。
明尼苏达大学的一项调查显示，80％的受访者宁可选择坦白一件难堪事，也不愿轻易让自己的白日梦
曝光。
　　有时候，单单做白日梦本身就会产生治疗的效果。
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就像在脑海中过电影一样，做梦者也能改变自己的心情&mdash;&mdash;白日梦能令人放松，让我们开
心。
重温那些能给我们带来安全感和愉悦感的白13梦，可以帮助我们应付现实生活中难以克服的局面。
　　另外，有些人做更多的白日梦，这并不一定表示他们的个性更远离现实。
心理学家史迪文？
林恩和朱迪思？
卢研究发现，做很多白日梦的人并不比那些较少幻想的人更不成功&mdash;&mdash;其实他们更善于调
整自己。
事实上，他们可能比其他人更容易产生创造力。
李骐是一名内科医师。
他说：&ldquo;小时候，我总做这样一个白日梦：我拥有了一个自己的摄影工作室。
这个摄影室的每个细节我都仔细考虑过了&mdash;&mdash;插头摆在哪里，窗帘用什么质地的，从窗户
往外能看到什么风景&hellip;&hellip;神奇的是，长大后我真的攒钱成为摄影发烧友&hellip;&hellip;如今，
当我面临压力时，我仍然会想到小时候脑海中的梦境。
&rdquo;　　耶鲁大学心理学教授杰罗姆？
辛格发现，爱幻想的儿童的攻击性更小，能更好地控制行为和情绪，有更强的移情能力。
BMRBD调查公司2001年的一个研究表明，73％的首席执行官说，他们至少一天一次，让自己的大脑完
全信马由缰。
　　白日梦可以帮助你完成那些特别沉闷的事情，也有助于我们做出决定，因为它设想了各种不同的
结果。
它也可以增加创造力。
夏洛特．勃朗特、安东尼？
特罗洛普和列夫？
托尔斯泰都凭借白日梦的一臂之力，为自己的小说创作保持了新鲜感。
　　&ldquo;在面对压力、挫败和单调时，我们会做逃避式的白日梦，它能让我们转向另一个世界，一
个理想化的情境。
&rdquo;阿纳尔说：&ldquo;产生逃避式的白13梦，意味着你需要在生活中做些改变。
不必非要大张旗鼓，也许只是做点什么，或者找一个新的爱好，好给你的生活注入一些推动力，让你
得到自以为缺乏的社会承认。
&rdquo;　　&hellip;&hellip;
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