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第1章 了解你的缺点 你是个急躁的人吗 你是个神经过敏的人吗 你了解自己的心理弱点吗 第2章 了解环
境对你的影响 你有压力吗 你能够承受压力吗 你的身心健康状况如何 第3章 不做情绪的奴隶 你是个情
绪紧张的人吗 了解你的负性情绪 了解产生自卑的原因 你的自我克制能力如何 第4章 了解与人相处的
不是 你善于交往吗 了解你的影响力 你是否爱得罪人 你懂得察言观色及换位思考吗 第5章 心态坦然 快
乐成长 善解人意 不苛求 学会将不利因素转化为成功因子 活在今天的快乐中 
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章节摘录

版权页：   插图：   4.你骑自行车与他人发生了碰撞，自行车受到损坏，双方约定好了时间进行谈判协
商，协商前你会怎么做？
 A.对此事耿耿于怀，烦躁不安，甚至失眠 B.先不去想它，到时候再想办法解决 C.认为这种事情在所难
免，所以要迅速解决此事，以免影响自己的正常生活 5.当你因为小事与他人发生争执而内心愤愤不平
时，你会怎么做？
 A.回到家后大肆发泄，以此忘掉烦恼、放松自己 B.企图报复对方，觉得这样才解心头之恨 C.自我调节
，平息怒气 6.老师交给你一项重要的学习任务，这可能会超出你的能力范围，你会如何对待？
 A.觉得压力太大，于是选择放弃 B.怀疑自己没能力将事情办好，犹豫不决 C.积极做好各个方面的准备
，尽自己的最大努力去完成任务 7.早晨起床时，你若感到身体不舒服，通常会怎么做？
 A.心想不会有什么事，忍忍就过去了 B.查找医书，自行诊断，对症下药 C.在家人的陪同下去医院就诊
8.刚刚争吵过的两个朋友在同一个晚上约你去作陪，你会怎么做？
 A.谁也不陪，认为这才是最“公平”的决定 B.事先与朋友说好，分开时间段，轮流陪他（她）们 C.把
两个朋友约到一起，帮他（她）们解决矛盾，让他（她）们重归于好 9.当你从电话里得知自己的一位
亲人身受重伤后，你会有何反应？
 A.难以承受打击，需要他人安慰和作陪 B.强忍着不哭，并在将消息告诉其他亲友时，尽量保持平静 C.
大哭一场后，悲痛得以发泄，感到心里好受多了 10.如果你因为学习压力太大，而在心情不快时与父母
发生口角，你会怎样处理？
 A.尽量让自己保持冷静，以避免过激的言行 B.向朋友倾诉，希望得到朋友的理解，在情感上得到安慰
C.找时间坐下来与父母好好谈谈，从父母那儿找到解决问题的办法 记分方法 以上各题，选“A”得3
分，选“B”得2分，选“C”得1分。
各题得分相加，统计总分。
 结果解释 A.总得分在10～15分之间 恭喜你！
你承受压力的能力很强，一般的事情都难不倒你。
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