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前言

豆蔻年华，求学，交友，恋爱，毕业，工作的困境让人彷徨不知所措；初为人父人母，恐惧、犹豫，
孩子的种种烦恼让你应接不暇；人到中年，上有老，下有小，婚姻，家庭，事业带来的压力让你喘不
过气来；人到晚年，空巢，退休，衰老，疾病接踵而至，种种烦恼依旧很多。
这些都是日常生活中常见的问题。
因此，今天的我们，无论男女，不分老幼。
每个人都逃脱不了心理问题的困扰，每个人都可能因为种种问题在心中留下阴影。
“境由心生”，心病还需心药医，就让我们学会自己帮助自己吧！
关注心理健康，要采取积极的人生态度，要学会自我调节、自我控制。
面对自身众多的心病，如果以正确的态度去认识，学会自我调节，学会适应多变的人生，学会自助、
自救、自信、自强，那么，一切烦恼、困惑、忧虑，都会随风而逝.生活就会充满阳光，充满快乐。
否则，就会被烦恼包围，永远也解不开心结。
每个人都有喜怒哀乐。
这本是人之常情。
觉得情绪低落、整天闷闷不乐，却不知如何是好？
曾经遭遇一连串的挫折，而愁苦烦忧？
因为自己的坏脾气而觉得喜怒不定？
⋯⋯面对这些不良情绪，如果不加以调节，就会有损于健康，甚至使人失去生活的信心，现代心理医
学研究表明：人的心理活动和人体的生理功能之间存在着内在联系。
良好的情绪状态可以使生理处于最佳状态，反之则会降低或破坏某种功能，引发各种疾病。
俗话说：“吃饭欢乐，胜似吃药。
”说的就是良好的情绪能促进食欲，有利于消化。
心不爽，则气不顺；气不顺，则病易生。
难怪有的生理学家把情绪称为“生命的指挥棒”、“健康的寒暑表”。
许多医学专家认为，良好的情绪本身就是良医，人体85％的疾病可以自我控制。
只要心情愉快，神经松弛，余下的15％也不全靠医生，病人的情绪和精神状态是个不可忽视的重要因
素。
故而，每个人都应做自己情绪的主人，培养自己愉快的心情，调节好自己的情绪，提高适应环境的能
力，保持乐观向上的精神状态。
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内容概要
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喘不过气来；人到晚年，空巢，退休，衰老，疾病接踵而至，种种烦恼依旧很多。
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么，一切烦恼、困惑、忧虑，都会随风而逝，生活就会充满阳光，充满快乐。
否则，就会被烦恼包围，永远也解不开心结。
　　每个人都有喜怒哀乐，这本是人之常情。
觉得情绪低落、整天闷闷不乐，却不知如何是好？
曾经遭遇一连串的挫折，而愁苦烦忧？
因为自己的坏脾气而觉得喜怒不定？
⋯⋯面对这些不良情绪，如果不加以调节，就会有损于健康，甚至使人失去生活的信心，现代心理医
学研究表明：人的心理活动和人体的生理功能之间存在着内在联系。
良好的情绪状态可以使生理处于最佳状态，反之则会降低或破坏某种功能，引发各种疾病。
俗话说：“吃饭欢乐，胜似吃药。
”说的就是良好的情绪能促进食欲，有利于消化。
心不爽，则气不顺；气不顺，则病易生。
难怪有的生理学家把情绪称为“生命的指挥棒”、“健康的寒暑表”。
许多医学专家认为，良好的情绪本身就是良医，人体85％的疾病可以自我控制。
只要心情愉快，神经松弛，余下的15％也不全靠医生，病人的情绪和精神状态是个不可忽视的重要因
素。
故而，每个人都应做自己情绪的主人，培养自己愉快的心情，调节好自己的情绪，提高适应环境的能
力，保持乐观向上的精神状态。
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章节摘录

其实，生活中的每一个人，承担各自的社会责任，都存在不同程度的心理卫生问题。
随着社会不断变革，人们的情感、思维方式、知识结构、人际关系在发生变化，引发心理问题的因素
也是多种多样的。
据专家介绍.由于现代人生活方式的改变，生活节奏的加快，一些人的盲目行为增多，加之过分追求短
期效益，因而失败的几率较高，内心失去平衡，容易产生心理问题。
心理专家认为：“一个人的心理状态常常直接影响他的人生观、价值观，直接影响到他的某个具体行
为。
因而从某种意义上讲，心理卫生比生理卫生显得更为重要。
”从理论上讲，一般的心理问题都可以自我调节.每个人都可以用多种形式自我放松，缓和自身的心理
压力并排解心理障碍。
面对“心病”，关键是你如何去认识它。
并以正确的心态去对待它。
虽然我们找心理医生看病还不能像看感冒发烧那样方便，但只要提高自己的心理素质，学会心理自我
调节，学会心理适应，学会自助，每个人就可以在心理疾患发展的某些阶段成为自己的“心理医生”
。
首先是掌握一定的心理科学知识，正确认识心理问题出现的原因：其次，是能够冷静清醒地分析问题
的因果关系，特别是主观原因和缺欠。
安排好对己对人都负责任的相应措施；另外，是恰当地评价自我调节的能力，选择适当的就医方式和
时机。
现代社会要求人们心理健康、人格健全，不仅要拥有良好的智商。
还要有良好的情商。
在出现心理问题时，人们开始重视并寻求咨询和医疗，这是社会文明进步和人们文化素质提高的一种
表现。
据专家介绍，生活条件越好。
文化层次越高，人们对心理卫生的需求也就越迫切。
随着文化科学知识的普及和心理卫生服务的完善，解决“心病”会有更多更好的渠道和办法。
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编辑推荐

《心理调节自助读本大全集(超值金版)》：一本适合放在枕边常读的书，一本适合与全家人分享的书
，心理健康与自我调节实用指南。
一滴水折射太阳的光辉，一句话蕴藏人生的哲理。
有一位老师教小学生写作文。
题目是：“快乐是什么？
”一个小女孩写道：“快乐就是在寒冷的夜晚钻进厚厚的被子里去。
快乐就是让自己快乐。
”是的，快乐就是让自己快乐。
有一个美国外科医生，他以擅做面部整形手术驰名遐迩。
、他创造了奇迹，经整形把许多丑陋的人变成漂亮的人。
他发现，某些接受手术的人，虽然为他们做的整形手术很成功，但仍找他抱怨，说他们在手术后还是
不漂亮，说手术没什么成效，他们自感面貌依旧。
于是，医生悟到这样一个道理：“美与丑，并不仅仅在于一个人的本来面貌如何，还在于他是如何看
待自己的。
”一个人有一张出色的由檀木做成的弓。
这张弓射箭又远又准，他非常珍惜它。
有一次，这个人仔细观察它时想：还是有些笨重，外观也无特色，请艺术家在弓上雕一些图画就好了
。
他去了，艺术家在弓上雕了一幅完整的行猎图。
这个人拿着这张完美的弓心中充满了喜悦。
“你终于变得完美了，我亲爱的弓！
”这个人一面想着一面拉紧了弓，这时，弓“咔”的一声断了。
生活有时就是这样，因为你太求完美，所以到最后连你应该得到的都将失去。
法国作家大仲马说：“人生是一串用无数小烦恼组成的念珠，乐观的人是笑着数完这串念珠的。
”一个人如果能乐观地对待不如意的事，自然会烦恼自消，愁肠自解。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<心理调节自助读本大全集>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


