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前言

自己是自己最好的心理医生    传说南唐时，金陵（今南京）清凉寺有一位法灯禅师，性格豪放，平时
不太遵守佛门戒规，寺内一般僧人都瞧不起他，唯独住持方丈对他颇为器重。
    有一次，方丈在讲经说法时询问寺内众僧人：“谁能够把系在老虎脖子上的金铃解下来？
”大家再三思考，都回答不出来。
    这时法灯刚巧走过来，他不假思索地答道：“只有那个把金铃系到老虎脖子上的人，才能够把金铃
解下来。
”    方丈听后，点头称赞。
    后来。
这句话就以成语“解铃还须系铃人”流传下来。
用来比喻谁造成的困难还得由谁自己来解决。
    如今，人人都可能会有心理问题．无论男女一生中都逃脱不了心理问题的困扰，且每个人在不同的
阶段所遇到的心理问题都会不同。
正如上面提到的“解铃还须系铃人”，这些心理问题必须依靠患者自己才能解决。
    尽管现代社会已经有了非常发达的科学技术，尽管人类对于周围的世界有了很强的掌控，甚至都可
以飞出地球去开拓广袤无垠的太空了，可是在黑夜里，当你躺在床上，听着自己的心跳和呼吸声的时
候，你是否想过自己是这个宇宙中最神秘的呢？
你对于自己的内心小宇宙了解多少呢？
    为什么有的女孩正值青春妙龄，却做什么都不高兴。
总是心烦意乱？
    为什么有的七尺男儿，逢人总是低着头，对人有意回避？
    为什么柔软的水床并没有带来安稳的睡眠？
    为什么富裕的生活消除不了夫妻之间的厌倦？
    每个人既相同又不同。
我们每天都在忙忙碌碌地生活，我们的内心每天都在上演着喜怒哀乐、悲欢离合的故事。
怎样才能消除那些有损健康的消极心理，使自己时刻都生活在快乐幸福之中呢？
    本书运用通俗、简练的语言，结合大量的实例，多角度地阐述了现代人常见的各种心理问题，介绍
了相应的心理治疗方法，并附有较为专业的心理测试题，以期能给各位读者带来切实的帮助。
    事实上，面对绝大多数的“心病”，只要以正确的心态去认识它、对待它，提高自己的心理素质，
学会心理调适，每个人都可以在心理出现异常的时候成为自己的心理医生，都可以依靠自己的力量来
摆脱心理问题的困扰。
    真诚盼望这本书能带给每个人幸福美满的人生！
书中难免错谬之处，敬请读者批评指正！
    编者    2012年6月
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内容概要

　　本书运用通俗、简练的语言，结合大量案例，从众多角度阐述了现代人常见的各种心理问题，介
绍了相应的心理治疗方法，并附有较为专业的心理测试题，相信会使各位读者从中得到帮助，从而时
时生活在幸福快乐之中
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书籍目录

第1章　 轻度不良情绪的秘密
　心理问题l悲观情绪
　活着是一种痛苦
　心理问题2急躁情绪
　一遇到意外就会情绪激动
　心理问题3愤怒情绪
　控制不住自己，说话出口伤人
　心理问题4紧张情绪
　经常心慌，呼吸急促，脉搏加快
　心理问题5消沉情绪
　对什么都不感兴趣
　心理问题6敌对情绪
　认为身边没有一个好人
第2章　轻度心理异常的秘密
　心理问题7强迫症
　明知道没有意义还是禁不住去想
　心理问题8恐惧症
　一上车就害怕，无论是什么车
　心理问题9抑郁症
　干什么都高兴不起来。
经常心烦意乱
　心理问题10焦虑症
　总担心有些东西对自己不利，老是想不开
　心理问题11疑病症
　总觉得自己的身体出了问题，也许是心脏病，
　心理问题12神经衰弱
　对自己不感兴趣的事想个不停，无法控制
第3章　轻度成瘾行为的秘密
　心理问题13购物癖
　无法控制的购买欲
　心理问题14赌瘾
　一天不赌就难受
　心理问题15信息成瘾
　买报纸比吃早饭更重要
　心理问题16烟瘾
　难以忍受手头没有烟的感觉，
　心理问题17洁癖
　总觉得到处都是看不见的肮脏细菌
　心理问题18酒瘾
　一旦喝起酒来，就没人能使我停止
　心理问题19网瘾
　我心里很矛盾，但我就是控制不住
第4章　轻微病态心理的秘密
第5章　早期人格障碍的秘密
第6章　男性心理异常的秘密
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第7章　女性心理异常的秘密
第8章　婚恋心理异常的秘密
第9章　本能行为为障碍的秘密
第10章　社交心理障碍的秘密
第11章　职业心理障碍的秘密
结语　做一个健康快乐的现代人
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章节摘录

版权页：   问题描述 晓霖是个长得文静秀气、性格略微有点儿内向的女孩。
她在各方面都很不错，但却有个别人都不知晓的“心病”：总觉得有人盯着她看，尤其是在当众讲话
、演节目时，她都慌得不得了，呼吸急促，脉搏加快，说话吞吞吐吐。
 问题分析 当今社会是一个竞争激烈、快节奏、高效率的社会，这就不可避免地给人带来许多紧张和
压力。
精神紧张一般分为弱、适度和强三种。
人们需要适度的精神紧张，因为这是人们解决问题的必要条件。
但是，过度的精神紧张，却不利于问题的解决。
从生理心理学的角度来看，人若长期、反复地处于超生理强度的紧张状态中，就容易急躁、激动、恼
怒，严重者会导致大脑神经功能紊乱，有损身体健康。
因此，要克服紧张的心理，设法把自己从紧张的情绪中解脱出来。
 当一个人已经出现了紧张的情绪时，该怎么调适呢？
对于这种情况，人们习惯上常常会劝慰当事人： “别紧张！
”“有什么大不了的！
”而当事人自己也通常会这样告诫自己： “别紧张！
” “有什么了不起的！
”然而，十分不幸的是，这种办法几乎是行不通的，实际上这会使人感到更加不安。
因为这是在和自己过不去，在给自己制造更大的紧张。
正如有句话所说的“情绪如潮，越堵越高”，因此，如何摆脱和控制紧张情绪，对于每一个现代人来
说，都是十分重要的。
 解决之道 一、坦然面对和接受自己的紧张 你应该想到自己的紧张是正常的，很多人在某种情境下可
能比你更紧张。
不要与这种不安的情绪对抗，而是体验它、接受它。
要训练自己像局外人一样观察自己害怕的心理，注意不要陷进去，不要被这种情绪完全控制住，你要
告诉自己：“如果我感到紧张，那我确实就是紧张，但是我不能因为紧张而无所作为。
”此刻你甚至可以选择和你的紧张心理对话，问自己为什么这样紧张，自己所担心的最坏的结果可能
是怎样的。
这样你就做到了正视并接受这种紧张的情绪，坦然从容地应对，有条不紊地做自己该做的事情。
 二、做一些放松身心的活动 具体做法是：①选择一个空气清新、四周安静、光线柔和、不受打扰、
便于活动的地方，取一个自我感觉比较舒适的姿势，站、坐或躺下。
②活动一下身体的一些大关节和肌肉，做的时候速度要均匀缓慢，动作不需要有一定的模式，只要感
到关节放开，肌肉松弛就行了。
③深呼吸，慢慢吸气然后慢慢呼出，每当呼出的时候在心中默念“放松”。
④将注意力集中到一些日常物品上。
比如，看着一朵花、一点烛光或任何一件柔和美好的东西，细心观察它的细微之处；点燃一些香料，
微微吸它散发的芳香。
⑤闭上眼睛，着意去想象一些恬静美好的景物，如蓝色的海水、金色的沙滩、朵朵白云、高山流水等
。
⑥做一些与当前具体事务无关的自己比较喜爱的活动。
比如游泳、洗热水澡、逛街购物、听音乐、看电视等。
 三、寻求帮助。
畅所欲言 当有什么烦恼事的时候应该说出来，不要憋在心里。
把你的烦恼向你值得信赖的、头脑冷静的人倾诉，如你的父亲或母亲、丈夫或妻子、挚友、老师、学
校辅导员，等等。
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编辑推荐

《心理医生不会告诉你的秘密》编辑推荐：掌握心理秘密，走出心理困惑，活出健康、快乐、阳光的
人生。
如今，人人都可能会有心理问题，无论男女一生中都逃脱不了心理问题的困扰，且每个人在不同的阶
段所遇到的心理问题都会不同。
正如俗话说的解铃还须系铃人，这些心理问题必须依靠患者自己才能解决。
《心理医生不会告诉你的秘密》就是一本让自己成为自己的心理医生的专著。
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名人推荐

如果说人生的成功是珍藏在宝塔顶层的桂冠，那么，健康的心理就是握在我们手中的一柄利剑。
只有磨砺好这柄利剑，才能一路披荆斩棘，最终获得成功。
 ——卢梭
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