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内容概要

体味心理36计，让你拥有一颗轻松愉快的健康心灵。
    让你踏上重获心灵健康与生活幸福的途径；    让你超越自我，从平凡之中领悟着人生的真味。
    过开心的日子，首先要有一份好心境。
心境的好坏，在人不在天，在己而不在人。
好的心境来自于人性的平和与淡泊。
平和就是对人对事都要想开点，看开点，不必斤斤计较生活中的一得一失，淡泊就是要超脱世俗的困
扰、红尘的诱惑，有登高临飞宠辱皆忘的情怀。
其实，保持一份好的心境并不是与世无争，也不是冷眼旁观，随波逐流，更不是封建士大夫式的悠游
潇洒。
拥有一份好心境，实在是一种大气魄。
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书籍目录

第一计  让心情快乐起来　好的心情改变我们的人生　做人就要每天都快乐　成为一个快乐的自由人
　笑看天下几多愁　开心过日子　每天都有好心情第二计  从战胜自己开始　自己就是自己最大的敌
人　不要轻易被恐惧所打败　天生我材必有用　上帝青睐自助者　莫对缺点空叹息第三计  让人生充
满自信的阳光　改变心态就能改变命运　自信是走向成功的第一要素　每一天都是全新的开始　跨越
自卑的栅栏　我自信，我成功第四计  培养一种执著的精神　永不放弃才能笑到最后　美好生活在坚
持中获得　放弃，意味着没有机会　寻找生活中的金表　执著的永恒意义　放下无谓的执著第五计  
奉行宽容的原则　生活是水，宽容是杯　黑夜里的一轮明月　细细地体味宽容　不做被修改的　宽容
别人，等于善待自己　终身奉行的原则　宽容的王者之心第六计  保持一颗平常心　接纳自己，欣赏
自己　多个朋友，不如少个敌人　生命中最顽强的律动　失去，焉知非福　抛名利于脑后　不做随波
逐流的人第七计  珍惜自己拥有的一切　失去才懂得珍惜　珍惜自己有限的生命　情愿生活在“陷阱
”里　不要急于赶路　被幸福之神垂青第八计  让自己更勇敢一点　化险为夷靠勇气　“不可能”只
存在于想象中　把握自己的航向　勇气的来源第九计  求人不如求自己　用高逆商挑战逆境　最大的
失败是在失败面前低头　逆境中隐藏着成功的契机　拥抱磨难，战胜挫折　不经历风雨，怎能见彩虹
第十计  客观地评价自己　人活的就是自我　有个性才能有成就　做自己的主人比什么都重要　任何
时候都要学会平衡自己的心态　坦然面对自己的人生境遇　乐观面对自己的前途　接受最真实的自己
第十一计  缓解个人的压力　走出压力带来的负面效应　负重而行是必然　寻找积极的力量　压力不
等于压抑　　学会给自己解压　走出阴影，拥抱自然第十二计  走出虚荣心的阴影　正确认识虚荣心
　荣誉与爱荣誉　不要被虚荣奴役　别为虚荣而“忙”　克服不良的虚荣第十三计  化解内心的嫉妒
　嫉妒总是伴随着自卑而来　害人为始，害己为终　回报一个微笑　走出嫉妒的阴影　胸怀大度，宽
厚待人第十四计  调剂疏泄内心的焦虑　不要让焦虑成为隐形杀手　认识焦虑的杀伤力　我们生活在
今天　和焦虑说声再见　适当焦虑并不是坏事第十五计  不妨做自己害怕做的事情　怯懦使一切变得
不可能　不要自己吓自己　别把自己困住了　学会向自己挑战　行动，行动，再行动　“怯懦”也是
一种武器　不要害怕失败第十六计  不要逞匹夫之勇　男人们必修的心理课　平衡你的理智与情感　
学会驾驭自己　相遇不是用来生气的　用智慧驾驭你的情感第十七计  克制内心的欲望　不能被贪念
打败　人的欲望何时休　节制你的欲望　欲望的终点　告别欲望，重拾快乐　拥有梦想的欲望不能少
第十八计  不要斤斤计较　何必斤斤计较　不要为打翻了牛奶而哭泣　原谅那些无心伤害你的人　夫
妻之间也要“难得糊涂”　回忆那些真正美好的东西第十九计  学会控制自己的情绪　有理不在声高
　情绪需要调控　找出你的“情绪温度计”　不妨做自己情绪的主人　释放你的苦闷　学会向人倾诉
第二十计  制止暴躁的脾气　制服你的愤怒　发脾气的守则　小心气大伤身　与怒气对话　控制住即
将失控的情绪　不要乱发脾气第二十一计  别跟自己过不去　别再惩罚自己　把负面情绪当做生命礼
物　成熟者的心胸　活得简单些　善待自己的心灵第二十二计  保持淡然处世的态度　身在何处都要
学会坦然　即使失意也不可失志　建立一道宠辱不惊的精神防线　寂寞何尝不是一种清福　心灵需要
一片宁静的天空第二十三计  懂得变通的道理　恭敬不如从命　一“屈”值千金　千万不要墨守成规
　突破思维定式第二十四计  别让自负毁掉你自己　自负究竟是什么　自负心理产生的根源　拒绝过
分骄傲的内心　谦虚是一种美德第二十五计  知足就是一种美德　知足是一种境界　知足才能常乐　
做人就要懂得满足　知足的心灵才能有恒久的快乐　克服自己的攀比心理　宫殿有悲哭，茅屋有笑声
第二十六计  养成沉着冷静的气度　让自己心平气和起来　让自己冷静下来　从容自若，随机应变第
二十七计  避免完美主义的心态　完美主义者的表现　完美主义者的心理特征与调适　你不必太完美
　完美的不一定是最好的　学会模糊概念第二十八计  别在猜疑和偏执中迷失自我　“疑心生暗鬼”
　猜疑似一条无形的绳索　把猜疑消灭在萌芽状态　猜疑会让你失去最珍贵的东西　偏执是一种坏习
惯　固执人的心理补偿　不要再偏执第二十九计  搬开自私和吝啬的绊脚石　自私的代价　自私，就
是心灵的自我毁灭　不要让金钱压住你的心灵　给予是快乐的　给自己立个规矩　一毛不拔的“铁公
鸡”　荒芜的花园　学会“布施”，不做“铁公鸡”第三十计  避开孤独和空虚的陷阱　孤独感已成
为现代人的通病　孤独又是什么呢　孤独感产生的原因　成功战胜自己的孤独感　长期的空虚感是病
态的心理　为什么会感到空虚　让空虚从你的生活中离开第三十一计  摆脱忧郁症的影响　精神上的
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流行性感冒　情绪低落是忧郁症的核心特征　忧郁症的主要表现　为何会患上忧郁症　消除忧郁的方
法　预防和杜绝忧郁症第三十二计  勇敢地与人交往　走出社交焦虑的陷阱　社交焦虑情绪的自我调
节　克服和人交往会脸红的毛病第三十三计  走出怀旧和依赖的心理　回忆属于过去　善待每一个今
天　享受此时此刻　不要让依赖成为一种习惯　感情依赖不是爱　告别优柔寡断第三十四计  不要有
逃避的心理　逃避解决不了任何问题　不要逃避责任　承担责任赢得信任　直面挑战才是真正的年轻
　面对现实，挑战人生　将种种借口都消除掉第三十五计  拥有一颗感恩的心　对生命心存感激　心
往好处想让人感到温暖　美德是心灵的润滑剂　帮助别人就是帮助自己　予人快乐就是予己快乐第三
十六计  让生活中洒满爱的雨露　爱是生活的必需品　爱是可以传递的　爱也是穷人的财富　感激每
一个爱我们的人　把爱的阳光传递给别人
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章节摘录

　　第二计　从战胜自己开始　　自己就是自己最大的敌人　　唐宋八大家之一的韩愈曾说过一句名
言：“一犬吠影，百犬吠声。
”意思是说一只狗会因为见到可疑的影子而大叫，其他的狗听见声音也会跟着叫起来。
很多时候。
我们所害怕的东西，起初只是个模糊的影子，而最后把你打败的，也正是这个经过众人无限扩大的影
子。
　　除了自己，没有任何人可以使你沮丧消沉。
　　你是否曾经觉得自己就是自己最大的敌人？
许多人都有这样的经验：不论做什么事，结果往往不能如愿，出了问题，也只好责怪自己。
　　人最大的敌人，还是我们自己。
一个人能战胜自己，也就攻无不克、战无不胜了。
有的人怕自己患了病，茫然不知，处事犹豫不决；或过高地估价自己，由此而自大；或过分地崇拜他
人，由此而自卑。
其实，人一旦战胜自己，也就在思想上有了一个飞跃，人生会打开新的一页。
　　正如你是自己最大的敌人一样，你也可能成为自己最好的朋友。
当你具备了某种品德，能接纳自己，心灵变得成熟起来，你就会欣喜地发现你已经成为自己最好的朋
友了。
确定一个长远的目标，并着手培养自己的能力，修正自己的错误。
当你开始行动时，你就会了解到真正支持你迈向成功之路的人，正是你自己。
　　有一个潦倒落魄的人，非常想使自己糟糕的处境有所改变，然而他在工作上却偷奸耍滑，敷衍了
事。
他认为自己的薪金太少，在工作上偷懒是应该的。
这样的人并不懂得如何改变处境，他的懒惰、自欺欺人的想法，不仅无法摆脱贫穷，而且还会使他陷
于更深的困苦之中。
　　这个故事说明了这样一个道理：“自身”是造成所处环境的原因（虽然人们平时并没有意识到）
。
一些人一方面展望美好的人生，另一方面却不断抱怨自身的处境，将所有原因归咎于他人，因此失败
的例子比比皆是。
人只要真正懂得思想的巨大作用，就不会将环境作为失败的借口了。
　　有人说，没有爬不上去的山，只有不敢爬山的人。
　　那么，我们在爬山之前，需要准备些什么？
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编辑推荐

　　心灵是身体的灵魂，是生命的灯塔，只有心灵是健康的，我们才会有无限的激情和动力，充满斗
志和希望，充满不竭的精力和创造力，从而更加热爱生活、珍惜生命、善待自己和亲人朋友。
　　本书针对我们每一个人在生活中都会面对的心理这个重要的问题采撷了大量生动的案例，详实地
介绍了心理健康方面的技巧和方法，并归纳总结为36个计谋招法，集知识性、智慧性与实用性为一体
，是每一个想改变命运追求成功的人必不可少的读物。
 作为一个心理压力大，心情消沉的人，不妨试试心理健康36计。
　　我们相信，掌握了36计不仅能够活跃我们的思维和思考方式，而且使我们的才智被一点一滴地挖
掘出来，我们就能够不断地向成功迈进，拉近与我们内心渴望的距离了！
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