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内容概要

快乐是一种心灵的满足程度，是一种积极的心态。
生活就是这样，如果你能以一种豁达知足，乐观向上的心态去构筑每一天，你的日子就会变得灿烂而
光明，长此下去，你会得到最纯最真的细碎快乐和幸福。
    处在竞争激烈的时代，人们面临的心理问题对自身的威胁，将远远大于生理疾病的威胁。
善于调适心理的人，如同善于增减衣服以适应气候变化一样，能获得舒适的生存；而不善调适者，却
长久走不出烦恼的怪圈。
      医治心病，最重要的莫过于自疗。
正如人们越来越看重身体锻炼一样，时时注意自身的心理锻炼，使自己拥有一个健康的心理，才能让
你过得更幸福、更快乐。
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章节摘录

　　1.给生活一个笑脸　　你用什么样的态度对待你的生活，生活就会以什么样的态度来对待你。
你消极，生活便会暗淡；你积极向上，生活就会给你许多快乐；你用微笑面对生活，同样生活也会对
你微笑。
一旦你学会了阳光灿烂的微笑，有了这种积极乐观的心态，你就会发现，你的生活从此会变得更加轻
松。
　　百货商店里，一个穷苦的妇人，带着一个约四岁的男孩在转圈儿。
两人走到一架快照摄影机旁，孩子拉着妈妈的手说：“妈妈，让我照一张相吧。
”妈妈弯下腰，把孩子额前的头发拢在一旁，很慈祥地说：“不要照了，你的衣服太旧了。
”孩子沉默了片刻，抬起头来说：“可是，妈妈，我仍会面带微笑的。
”每当想起这则故事，我们的心就会被那个小男孩所感动。
　　面对着亲人，你的一个微笑，能够使他们体会到，在这个世界上还有另外一个人和他们心心相连
；面对着朋友，你的微笑，能够使他们体会出世界上除了亲情，还有同样温暖的友情；走遍世界，微
笑是通用的护照；走遍全球，阳光雨露般的微笑是你畅行无阻的通行证。
　　所以，不论你现在从事什么工作，在什么地方，也不论你目前遇到了多么严重的困境，甚至你的
人生遭遇了前所未有的打击，用你的微笑去面对它们，面对一切，那么，一切都会在你的微笑前低头
。
　　那么，我们每个人应该如何去学会微笑，并且掌握好这个能化解人与人之间坚冰的微笑呢？
　　（1）一定要相信自己的微笑是这个世界上最美丽的微笑。
　　（2）时刻让那些可能给我们带来轻松愉快的事情围绕着自己。
　　（3）可以在自己的办公桌最显眼的位置，摆放那些令你难忘的照片。
　　（4）要尽量避免打听那些对你有负面影响的消息。
　　（5）尽可能地每天在自己的周围，去寻找那些能够令你感到幽默和欢乐的事情。
即使你遇到了交通堵塞，在你等待的这段时间里，你不妨想
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