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前言

心理是沟通人的主观世界和外界环境的桥梁。
在这个世界上，人的心理世界是最复杂的、最玄奥的，像浩瀚无边的宇宙，深邃而难以琢磨。
心理世界能为人们的成功带来力量的源泉和成功的保证。
心理学教授乔治·斯格密指出：“如果说人生的成功是珍藏在宝塔顶端的桂冠，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，最终夺取成功的桂冠。
”然而，心理疾病像鬼魂一样如影随形，人们的心理疾病由来已久，而且有根深蒂固的渊源。
国内一位资深心理学家曾经断言：“随着中国社会向商业化的变革，人们面临的心理问题对自身生存
的威胁，将远远大于一直困扰中国人的生理疾病⋯⋯”的确，历史的发展向我们展示了一个不争的事
实，我们身边的大多数人，包括我们自己，都能切实地感受到，在经济、文化、价值观念急剧变化、
会急剧转型的时代，心理问题已经跃居为首要问题。
据调查，在人群中，80％的人在不同的年龄阶段，甚至一生中均存在不同程度的心理疾病、人格缺陷
和习德性不良行为。
大千世界，茫茫人海，每时每刻都在上演着一幕幕由心理疾病导致的人间悲剧。
有多少儿童由于性格的缺陷而走上歧途；有多少莘莘学子因为心理缺陷而葬送大好青春；有多少高级
白领由于心灵的空虚而导致精神失常；有多少老年人本该安度晚年，享受夕阳红，却因为心念谬误而
了却残生⋯⋯太多太多的遗憾由心理疾病造成，太多太多的惨剧由于心理的问题仍在继续⋯⋯也许，
目前生活中的你没有偏执、分裂、反社会、攻击等人格障碍，但是，在生活中你肯定有不可避免的攀
比、猜疑、逆反、嫉妒、挫折、完美主义等心理问题；也许，你没有厌食、暴食、吸毒、上网成瘾、
购物成瘾等行为障碍，但是，你肯定会有偶尔冲动、犹豫、后悔、悲观、逃避等意志障碍；如果你的
婚姻出现摩擦，你的孩子出现逆反、多动、电视孤独症，你家的老人出现了抑郁、焦虑，这个时候你
会怎么办，你该怎样走入心理的迷宫去寻找答案?这正是我们编著此书的初衷，也许你能够从心理医生
讲述的故事中找到答案。
《心理医生讲述的88个心理故事》一书结合目前人们的心理现状，从心理医生的角度讲述了88个生动
的故事，又对这些案例做了深入浅出的心理理论分析，并针对各种心理问题和心理障碍，指出简单易
行、便于操作而且效果显著的解决途径。
全书集针对性、生动性、专业性、实用性于一体，是一本视角新颖而又中肯实用的心理健康辅导读物
。
本书在策划和编写过程中，得到了梁素娟、许庆元、刘娜微、张艳红、周婷、但佳玉、杨艳丽、柳絮
恒、赵一、赵红瑾、齐红霞、欧阳勇富、廉勇、欧红梅、周珊、齐艳杰等老师的大力支持和帮助，在
此向他们致以诚挚的谢意。
通过阅读本书，希望你能走进自己的内心深处，在一个个故事中涤荡自己的心灵，呵护自己内心的世
界，永葆心理健康，发掘你内心的潜能，为成功做好充分的心理准备。
编者2007年1月
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内容概要

当前，社会正处于转型时期，人们对物质和精神的追求严重失衡，诸多心理问题在风云变幻的社会中
急现。
本展精神个体的人类在紧张激烈的竞争中往往忽视或压抑自己的真实感受，精神得不到释放，心理问
题就逐渐增多，从而严重影响人们的正常工作和生活。
如果你不愿意直面求助他人，不妨从他人的故事中寻找你所需要的解答，在一个个故事中涤荡自己的
心灵，让身陷牢笼者摆脱心理疾病的羁绊⋯⋯    本书通过讲解一个个具体详实的精彩个案，逐一分解
剖析种种心理问题，给出心理医生专业的治疗方案，并配有大量的心理测试题。
使读者能在阅读本书的同时，能根据自身的情况，从具体的生活细节中学会调节自己的心灵，有效祛
除心理疾病的羁绊，活出轻松自由、健康快乐的人生。
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书籍目录
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心的潮汐——浮躁5 孤独的人是可耻的——孤独6 控制你心中的冲动魔鬼——冲动7 杞人忧天是无益的
行为——焦虑8 放松你心中的紧张之弦——紧张9 克制你的怒气——愤怒10 披着羊皮的狼——虚荣11 
不要做一名“空心人”——空虚12 画地为牢必自毙——自闭13 别把自己的影子拉得太长——自负14 走
出自卑的泥潭——自卑15 任何事情都不能重新来过——后悔16 只要你过得没我好——嫉妒17 摆脱逃避
的沼泽——逃避18 你简直要把别人烦死——抱怨19 人生最大的幸福是分享——自私20 人心不足蛇吞象
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怯懦28 换个思维想想又何妨——偏执29 找准你自己的坐标——定式错位30 克服花钱的欲望——购物
狂31 本来无一物，何处惹尘埃——洁癖32 水仙花之恋——自恋33 饕餮大餐的背后隐藏着什么——暴食
症34 拿什么来拯救你的胃口——厌食症35 长明灯下的心理阴影——开灯睡眠36 世界为什么没了黑夜—
—失眠37 颠覆其实只是快乐的痛苦——逆反心理38 阳光照不进死胡同——狭隘心理38 人之初，性本恶
——邪恶心理40 残缺也是一种美——追求完美心理41 肥胖者也有快乐——肥胖者心理42 掀起你的盖头
来——羞怯心理43 爱情离去之后的哀思——失恋44 不要沉溺于过眼云烟——网恋45 独立才能成就大美
——依赖症46 你的身体不会随意叛乱——疑病症47 每天阳光多一点——抑郁症48 人不需要吞云吐雾—
—烟瘾49 借酒消愁愁更愁——酒瘾50 魔鬼契约会毁了你——赌瘾⋯⋯
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章节摘录

心理学上所说的挫折，是指人们为实现预定目标采取的行动受到阻碍而不能克服时，所产生的一种紧
张心理和情绪反应，它是一种消极的心理状态。
在人生漫长的旅途中，由于各种主客观原因，都难免遇到一些困难和失败。
一般学习上的困难、工作中的不顺利、人际关系的一时误会和摩擦、恋爱中的波折等，固然会引起不
良情绪反应，但相对而言，毕竟是区区小事，影响不大。
但严重的挫折，会造成强烈的情绪反应，或者引起紧张、消沉、焦虑、惆怅、沮丧、忧伤、悲观、绝
望。
长期下去，这些消极恶劣的情绪得不到消除或缓解，就会直接损害身心健康，使人变得消沉颓废，一
蹶不振；或愤愤不平，迁怒于人；或冷漠无情，玩世不恭；或导致心理疾病，精神失常；也有的可能
轻生自杀，行凶犯罪。
挫折的产生一般可分为两类因素，即外在因素和内在因素。
1．外在因素又可分为实质环境与社会环境。
(1)实质环境：包括个人能力无法克服的自然环境的限制，严重的例如无法预料的天灾地变、衰老疾病
，轻微的如下雨无法去郊游。
(2)社会环境：包括所有个人在社会生活中所遭受到的政治、经济、道德、宗教、风俗习惯等人为的限
制。
例如因种族的不同，使一对相爱的男女无法结婚，或由于考试制度的关系，使一个具有特殊才能的人
，无法发挥其才能。
2．内在因素包括个人的生理条件与动机的)中突。
(1)个人的生理条件：指个人具有的智力、能力、容貌、身材以及生理上的缺陷疾病所带来的限制。
如一个色盲者无法进医学院念书，或担任某些特殊的工作。
(2)动机的冲突：指个人在日常生活中，经常同时产生两个或两个以上的动机。
假如这些并存的动机无法同时获得满足，而且互相对立或排斥，其中某一个动机获得满足，其他动机
受到阻碍，则产生难于做出选择的心理状态，称为动机的冲突。
风雨之后见彩虹受挫后的心理失衡，不仅影响人的工作、生活，还严重影响人的健康。
长久的心理失衡，不仅会引起各种疾病，甚至能使人丧生。
为了避免受挫后消极心理的产生，提供如下几种调节方法：1．倾诉法即将自己的心理痛苦向他人诉
说。
倾诉法是近年来医学心理学比较提倡的一种治疗心理失衡的方法。
受挫后如果把失望焦虑的情绪封锁在心里，会凝聚成一种失控力，它可能摧毁肌体的正常机能，导致
体内毒素滋生。
适度倾诉，可以将失控力随着语言的倾诉逐步转化出去。
2．优势比较受挫后有时难于找到适当的倾诉对象以诉衷肠，便需要自己设法平衡心理。
优势比较法要求去想那些比自己受挫更大、困难更多、处境更差的人。
通过挫折程度比较，将自己的失控情绪逐步转化为平心静气。
其次，寻找分析自己没有受挫感的方面，即找出自己的优势点，强化优势感，从而增强挫折承受力，
认识事物相互转化的辩证法。
挫折同样蕴含力量，挫折刺激能激发潜力，正确运用挫折的刺激，就能挖掘出自身潜力。
3．重树目标挫折干扰了自己原有的生活，打破了自己原有的目标，需要重新寻找一个方向，确立一
个新的目标，这就是目标法。
目标的确立，需要分析思考，这是一个将消极心理转向理智思索的过程。
目标一旦确立，犹如心中点亮了一盏明灯，人就会生出调节和支配自己新行动的信念和意志力，去努
力进行达到目标的行动。
目标的确立是人内部意识向外部动作转化的中介，是主观见之于客观认识向实践飞跃的起始阶段。
目标的确立标志着人已经开始了下一步争取新的成功的历程。
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编辑推荐

《心理医生讲述的88个心理故事》通过讲解一个个具体详实的精彩个案，逐一分解剖析种种心理问题
，给出心理医生专业的治疗方案，并配有大量的心理测试题。
使读者能在阅读《心理医生讲述的88个心理故事》的同时，能根据自身的情况，从具体的生活细节中
学会调节自己的心灵，有效祛除心理疾病的羁绊，活出轻松自由、健康快乐的人生。
乔治·斯格密曾说过：“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，最终夺取成功的桂冠。
”由此可见，心理的健康与否对一个人的成功具有至关重要的作用。
走进内心深处，在一个个故事中涤荡自己的心灵，让身陷牢笼者摆脱心理疾病的羁绊，让健康快乐者
永葆健康。
呵护你内心的世界，发掘你内心的潜能，为成功做好充分的心理准备。
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