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内容概要

本书通过生动活泼的故事，加上来自专家的建议向读者表述了这样的观点：为什么我们很多人整天都
会感觉到压抑和烦闷，快乐为什么与自己无缘呢？
关键在于我们很多的人总是被人生中的一些挫折所困扰，其实你不妨试着给自己开辟一个心灵的后花
园，把这些烦恼统统抛开。
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书籍目录

第一章  人生是一场考验 世界上最倒霉的人 倒霉的事情像阵风 生活因“倒霉”而多彩 挫折绝不等于失
败 是爱还是恨 信念在挫折中发光 选择改变还是适应 挫折并不都是坏事 需要改变的是看法第二章  我
们的心灵风暴 为什么会沮丧 抑郁是一种失落 是谁在焦虑 你厌烦了吗 值得生气吗 道不尽的年关恐惧症
我的身体乱了套 你太紧张了 你太疲劳了 不幸的婚姻让女人内伤 沮丧会影响你的心脏 失眠的因扰 紧张
性头痛 第三章  不妨看开一点 是谁在想不开 每个人心中都有失败的种子 你是否能受住打击 你会放弃
吗 放弃负面情绪 你丧失自信了吗 你需要一点热忱第四章  人生岂能逃避 现代人的紧箍咒——讯息焦虑
症 这是一个抑郁年代 高薪苦力VS低薪休闲 人生的真相 生于忧患，死于安乐 失意人生得意诗 要生存
就得自己打破外壳 善后者才合格第五章  活着就会有快乐第六章  逆境情绪管理第七章  走出逆境良方
第八章  学会宽恕你自己第九章  不如放轻松第十章  豁达是一种境界第十一章  打造心灵“防护伞第十
二章  做足准备功课
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