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前言

在高效率、快节奏的现代社会，人们的生活面临着种种艰难、不利的因素。
据世界卫生组织统计，至今为止，世界上至少有5亿人存在着心理、精神障碍，其中近2亿人已经发展
为抑郁症。
越来越严重的心理危机，已经成为一种持续带给人们痛苦与伤痛的灾难。
2009年11月25日，上海海事大学2009级法学系研究生杨元元，被发现在宿舍卫生间用两条系在一起的
毛巾，将身体悬挂在卫生间水龙头上结束了自己的生命。
杨元元自杀的主要原因是没有规划好自己的职业选择，导致看不到人生希望；并且知识未能像她想象
那样改变自己的命运，让她产生“努力有什么用？
”的失落心理：一个堂堂的研究生竟然养不了一个母亲，让母亲跟着自己过这种苦日子，连住的地方
都没有。
然而。
无论是什么原因导致杨元元自杀，但有一点是最重要的，那就是杨元元面对人生困境和艰难，缺乏刚
毅和坚强精神，缺乏在现实中解决问题的能力。
于是，在这种失败面前，她觉得人生没有什么意义，从而选择走上绝路。
笔者在对杨元元自杀的行为表示遗憾和惋惜的同时，觉得人生一世。
风风雨雨、坎坎坷坷在所难免。
当我们遇到困难时，更应该学会坚强，设法去克服解决，而坚强理性地对待生活中遇到的难题，这也
是一个有着正确的人生观的人应该具备的心理。
她完全不必走这种绝路，可以向同学求助，也可以通过勤工俭学解决母亲住处的问题。
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内容概要

　　你是不是正为上述种种问题而感到心力交瘁、无所适从呢？
你想了解心理学吗？
你想运用心理学获得生活的幸福吗？
《人一生要知道的心理学全集》将揭开神秘的心理世界面纱，运用心理学知识，结合大量实例，对关
系人一生的爱情、婚姻、家庭、职业、人际关系等给予深刻剖析。
通过它，可以加强心理引导，增强情绪修养，培养乐观心理品质，构建和谐社会。
请在这本书的带领下，走进心理健康的世界，去收获属于你自己的幸福和成功。
　　心理学是现代生活中人们最广泛涉及的主题，无论生活中的衣食住行、为人处世，还是工作中的
人际关系都离不开心理学，都需要懂点心理学。
试问：你的学习有问题吗？
你的爱情不如意吗？
你的婚姻不美满吗？
你的孩子令你很是忧愁吗？
你的工作业绩不好吗？
你的人际关系很糟糕吗？
你对自己的情绪、性格不满意吗？
⋯⋯　　这世界上有太多的喧嚣、太多的诱惑、太多的色彩、太多的苦难。
多少人身隐其中，在物质利益与道德准则之间艰难抉择，在坚守与放弃之间彷徨进退，在理智与情感
之间权衡犹豫。
把自己折磨得心力交瘁、一身疾病。
这一切，都是因为失去了心理的平衡。
一个人如果心理平衡了，就可以笑傲江湖、笑傲职场、笑对所有的荣辱得失。
心理平衡点，其实就是心理调节点，就像一个天平，无论哪一边重，都可以通过调节使它保持平衡。
在人与人的竞争中，有的人实力就是比你强，双方的力量是不平衡的，但你可以通过调节，找到平衡
点，放弃一些东西，去赢得自己最需要的。
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书籍目录

第一章 愉快社交心理学：做个交际高手亲和效应：像磁铁一样吸引周围的人寻找与别人的共同点，路
人变熟人远离社交恐惧症的羁绊邻里效应：交往越多越密切幽默是人际交往的润滑剂交往中，把握好
最佳距离记住别人的名字，我们不再是陌生人培养良好的个性真诚结交各种朋友，拓展交际网-个面带
微笑的人永远受欢迎说话讲究分寸，才能获得好人缘第二章 健康身心心理学：养身更要养心健康从“
心”开始学会为自己减压爱拼心理容易过劳死健康的体魄，干大事业的根本心理健康的10项标准保持
心理平衡过分看重金钱对健康不利心态决定健康拥有-颗童心第三章 为人处世心理学：做事先做人宽
容别人就县解放自己与人相识相交，首先要学会尊重给别人面子，也就是给自己留后路做人要谦虚有
时候吃亏就是福诚信是一笔无形的财富好形象能延长自我感恩心理：常怀-颗感恩的心开心效应：快乐
是无价之宝做人糊涂一些好做事，先学会做人第四章 良好情绪心理学：掌控自己的情绪不要随便“闹
情绪”认识情绪：别让情绪左右你愤怒是邪恶的魔鬼嫉妒是灼伤自己伤害别人的炭火焦虑是幸福生活
的魔爪拒绝浮躁，浇灭急于求成的欲望抑郁是快乐的杀手自卑是成功的绊脚石摆脱紧张的“齐氏效应
”抛开依赖——自己成为生命的舵手抛开猜疑一让生活简单一些掌握隋绪的转换器防止不良情绪的传
染第五章 美满婚恋心理学：让爱情甜蜜如新婚情人眼里出西施——恋爱中的审美错觉天涯何处无芳草
——单恋爱在虚拟的世界中——网恋择偶，你出于哪种心理酸气冲天的伊甸园一见钟隋不能代表真正
的爱情婚姻中，记得给爱情保鲜不要想着改变男人让婚姻成为爱情的天堂第六章 和谐家庭心理学：让
家成为幸福的港湾父母会听，孩子才会说3岁决定孩子一生多给孩子一些自信克服孩子“学校恐惧症
”纠正孩子过度逆反心理好榜样胜过千言万语新婚夫妻心理变化及调节正视中年期夫妻关系矛盾更年
期夫妻关系调适相互体谅——家庭才能够和睦相互理解，一起分享情趣第七章 自我超越心理学：挑战
极限，战胜自我不要把自己的期望值定得太高学会欣赏和肯定自己顺其自然，让生活简单一点要自信
但不能盲目自信做人要有野心把苦难当做垫脚石低一下头，人生路更精彩学会自我反省自己主宰自己
的人生要想跨越自己，就要敢于冒险逆境是锻炼我们的原动力与其埋怨，不如改变自己忘记该忘记的
挫折是一种心理财富第八章 玩转职场心理学：积极的心态是决胜的资本进取心，生命的活力之源主动
效应：积极主动的人才能成功积极的心态是决胜的资本全力以赴地工作，能消除工作辛劳甩心才能发
挥潜能把公司的事当成自己的事人脉效应：朋友能为成功助跑在批评别人之前，先改变自己的错误与
企业同命运共呼吸团队效应：团体的智慧不可估量待人如己，多替老板着想只有学会分享，才能实现
共赢与其后半生悔恨，不如前半生努力精益求精，让你获得很多机会第九章 走向成功心理学：心有多
大，舞台就有多大持之以恒才能够成功树立明确的目标，计你离成功更近做自己感兴趣的事才会成功
好的心态等于成功了一半能屈能伸才能成就伟业乐观的人更易成功毛毛虫效应：不创新，就得死马蝇
心里：让竞争对手时刻提醒你杜根定律：用自信照亮人生杜利奥定律：热情是成功的秘诀
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章节摘录

斯蒂芬·霍金是当代最伟大的科学巨匠，他揭示了许多关于宇宙的奥妙，他所撰写的《时间简史》在
全世界行销5000万册以上，是目前销量最大的科普读物。
然而不幸的是，在他21岁的时候，由于身患卢伽雷压病而使他的全身失去知觉，只有一根手指可以活
动。
他的许多惊世之作，就是凭这根手指敲击键盘写出来的。
  有一天，在学术报告结束之际，-位女记者跃上讲坛，面对这位在轮椅里生活了30余年的科学巨匠，
深深景仰之余又不无悲伤地问道：“霍金先生，卢伽雷病已经将你永远固定在轮椅上，你不认为命运
让你失去太多了吗？
”这个问题显然有些突兀，报告厅内顿时一片寂静。
霍金的脸上却依然微笑着，他用还能活动的手指，艰难地敲着键盘，于是，宽大的投影屏上缓慢而醒
目地显示出如下一段文字：“我的手指还能活动，我的大脑还能思维；我有终生追求的理想，有我爱
和爱我的亲人和朋友；对了，我还有一颗感恩的心⋯⋯”。
这时，人们纷纷涌向台前，掌声雷动。
大家簇拥着这位非凡的科学家，向他表示由衷的敬意。
人们深受感动的，并不是因为他曾经的苦难，而是他面对苦难的坚定、乐观和勇气，更是他那颗热爱
生活、热爱生命的感恩的心。
感恩是一个人与生俱来的本性，是一个人不可磨灭的良知，也是现代社会成功人士健康性格的表现，
一个连感恩都不知晓的人，必定是拥有一颗冷酷绝情的心，也绝对不会成为一个对社会做出贡献的人
。
感恩，是一种对恩惠心存感激的表示，是每一位不忘他人恩情的人萦绕心间的情感。
学会感恩，是为了擦亮蒙尘的心灵而不致麻木；学会感恩，是为了将无以为报的点滴付出永铭于心。
感恩不仅仅是为了拽恩，因为有些恩泽是我们无法回报的，有些恩情更不是等量回报就能一笔还清的
，唯有用纯真的心灵去感动、去铭记、去永记，才能真正对得起给你恩惠的人！
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编辑推荐

《人一生要知道的心理学全集》是一部让所有人都能受益匪浅的心理学经典读本，通俗易懂趣味横生
最权威最全面。
毋庸置疑，心理学渗透生活的各个领域，影响和改变着我们的人生世间万象，一切皆由心起，什么样
的心灵成就什么样的你。
美好生活，从读懂心理学开始。
立足于科学理论，着眼于生活实践，一切从心理开始，一切由心理解决。
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