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内容概要

自己是最好的心理医生。
通过阅读本书，你可以更好地了解自己，帮助自己，因为它用最精炼的语言、最节约的篇幅、最实用
的自测形式，涵盖了绝大多数的大众心理问题，它会帮助你在成长、演变和个人发展的过程中抓住那
真正的问题所在－－怎样才能真正地感觉快乐而充实？
这些问题涵盖了：生命、自信与自尊、个人价值观、时间，压力与轻松、面对过去、抑郁、永别与悲
伤、幸福，快乐，创造力、人际交往。
你可以把这1000个最重要的问题应用到生活中的各种状况中，接着你会惊喜地发现，变化真的发生了
，你的思想、变态、感觉与行为都随之发生了转变，你会一天天地快乐起来，你的生活变得越来越有
意义！
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书籍目录

前言第一章　生活中的问题　我究竟想要什么？
　　生活中的问题　行动　　错误　行动标准　　行动计划　信心与自尊　　自尊与自我价值　　评
定你的自尊　　七个培养自尊的练习　　树立自信方案　成功计划　　十三个成功的结果　自我障碍
　　自我妨碍的因素　　你给自己造成了多大的障碍？
第二章　价值观选择　你的价值观是什么？
　　什么是价值观？
　　日常生活体验的价值观　决定你的价值观　　价值观列表　　价值观练习　　做决定－－让价值
观起作用　道德基础　　道德原则第三章　时间、压力、焦虑与放松　时间管理　早间和晚间的问题
　　找出恰当的问题　压力　　为什么感到压力？
　　你承受了多大压力？
　　应对生活中的压力？
　　你有没有被无形的内心压力所困扰？
　如何应对压力　说“不”　　有关“拒绝能力”的问卷　什么是焦虑　　理解焦虑　　你是否会出
现焦虑的身体体征？
　　焦虑在精神和情感上的体现　　你是否有焦虑的情感和精神症状？
　　⋯⋯第四章　面对过去第五章　幸福、快乐和创造力第六章　伴侣关系结论　希望
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章节摘录

有关“拒绝能力”的问卷请选择和你最贴近的答案A、B、C、D，最后把得分相加。
1．你已经计划好了要利用晚上的时间把你家里的事情做完——这些事是你已经推迟过的，你最终决
定要腾出时间来把它们完成。
这时一个好朋友给你打电话，她说需要你晚上去她家里，因为她感情上出现了危机，她必须要找人谈
谈。
这时你会：A.立刻赶到她家。
B.你开始很着急拿不定主意，但认为她的问题更紧急，于是耽搁了片刻后你去了她家。
C.告诉她你会过去但是你需要先花几小时把事情做完，而且你问她能不能把两个人的饭准备好。
D.告诉她你今天太忙了，但是可以找别的时间和她谈谈。
2．一个电话推销员晚上给你打电话想要卖给你一件你并不需要的商品。
电话另一端的女推销员声音甜美，而且你不想伤害她的感受，你会：A.在电话里听她讲大概20分钟推
销。
B.先听几分钟，然后说对不起，告诉她你得出去因为你的狗病了。
C.听一会儿后告诉她你没时间听她多讲，并且你不需要这种商品，告诉她你不希望她再打电话过来，
并说“谢谢”。
D.你厉声地对她呵斥，并把电话挂断。
3．到吃饭的时间了你还很忙，因为你必须再做几件事情，比如把一个新包裹送到邮局。
这时你的朋友打电话要请你共进午餐，并要告诉你一些令人激动的消息，你会：A.去和她一起吃午饭
，希望自己会有足够的时间。
B.和她共进午餐，但是你不停地看表，如坐针毡。
C.同意去见她，但是告诉她你只有半小时的时间。
D.告诉她你太忙了，不过能不能再约个时间。
4．你姐姐或你的好朋友请你帮忙照料一会儿小孩，这样她就可以和她的新情人外出了，你会：A.你会
如同平时一样立刻答应。
B.感觉有点被利用不过还是答应了。
C.告诉她这次可以，但不是每次你都随叫随到。
D.告诉她你的生活也很忙碌。
你今天没有时间。
5．办公室里的一个家伙总说要和你一起吃顿饭，讨论一下你们的共同之处。
办公室里只有你俩了，他强烈要求这周的某一天一起出去吃饭，你会：A.不假思索地同意。
B.有些顾虑，但由于你不想破坏他的感受还是同意了。
C.去一起吃饭，但把谈话的主题放到工作上。
D.明白地告诉他你只想和他保持工作关系，不想单独地和他进行社会交往。
6．你在一家饭店订了午餐，但你只有一小时。
当你到达那家饭店后，服务员告诉你今天预定的人太多了，你需要等一会儿才有座位。
这家饭店看起来的确很忙。
这时你会：A.坐在那里等，希望很快会有你的位子。
B.问清楚你到底要等多长时间，并向服务员解释你还有重要的安排。
C.告诉他你没有时间等了，离开那家饭店。
D.抱怨饭店的失误，然后离开。
7．你报名参加了晚上的一个课程。
这门课程是你一直盼望学的。
然后你发现你的爱人想在那天晚上用车，并且她（他）认为她（他）的需求比你的更重要，你会：A.
放弃上课的念头，尽管你感到很失望。
B.跟他（她）解释一下上课的事，提议你们应该达成妥协，比如让他/她下课后去接你。
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C.告诉他（她）这次该你用了，并且这次你一定要用这部车。
D.你没必要和他（她）商量，你已经告诉他（她）你有课了。
8．你正在进行一次商务贸易，你要出售一百件你最昂贵的产品，虽然价格打了折扣，不过你对目前
这个价格还满意，因为这些商品销售的比较慢。
但就在商品要脱手的时候，你的客户打来电话，说他们遇到了经济危机，只能支付原价格的60%，你
会：A.同意按照客户能够支付的价格出售。
B.和他们商议一个新价格——比如，你们各让一步取折中价。
C.你可以负担商品的运费，但价格不能再变动。
D.告诉对方除非按照商定的价格，否则交易中止。
9．你正在安排和一群朋友一起去度假。
在商量时间的时候，别人很明显都比你愿意早出发几天，这时你会：A.确定别人在那天都有空，去适
应他们的时间，尽管这意味着你要错过几个重要的约会。
B.很不情愿错过你的约会，但最终你还是选择了和别人一起出发。
C.让别人和你一起解决这个问题，互相达成妥协，并且你希望可以不耽误你的约会。
D.告诉他们如果你会错过约会的话，你就不去和他们一起旅行了。
【自测成绩】你选择A、B、C、D的个数分别是：A    个；B    个；C    个；D    个你的选项如果多数为A
，你是不是还不太懂得拒绝？
你灵活变通，但你通常要为此付出代价。
别人会“剥削”你，而且他们确实这样做了。
有时候人们很难对不维护自己利益的人怀有敬意。
你传达给别人的信息是：你是个逆来顺受的人。
如果你对平时害怕拒绝的事说了“不”会怎么样？
为什么不找出一个或两个你目前羞于说“不”的情形，然后请一位朋友献计献策与你想出尽可能多的
办法，让你能够坚定而有效地说一回“不”。
选择那些你认为不会太不舒服的情形去试试。
注意一下当你这么做时有什么感受，还要注意一下结果，将自己置于主动的位置。
你的选择如果多数为B，你是一个出色的外交家，你不愿伤害别人的感受。
当你真心地想说“不”的时候，你却说了“好吧”，那么这是很令人困惑的。
你倾向于把别人的需求放到你的前面，之后才会考虑到自己的需求。
你有没有感觉到自己被利用或筋疲力尽，似乎自己总没有足够的时间。
你会不会由于别人似乎忘记了你的需求而感到愤愤不平？
你需不需要别人喜欢你？
为了得到别人的喜欢你会不会过多地去取悦别人？
你有没有许诺或表示要帮助别人但没有坚持下来？
有没有考虑过让你自己的需求至少和别人的一样重要？
每周为自己留出一些时间来，并且要清楚你自己有很多重要的事情要处理，这样做的结果是你要在相
冲突的要求中做出选择。
你需要清楚你真正首先要做的事。
你的选择如果多数为C，你可以很得体但又很坚决地拒绝别人。
你可以很好地平衡你与别人的需求。
当你的确有必要拒绝别人，而且你打算拒绝的时候，你不会害怕说“不”。
你有能力决定什么事情最重要，并且会坚持把它做下去，但同时又不丧失灵活性。
拒绝别人不会给你带来太多的压力，因为你很清楚自己应该先做什么，并很清楚自己的实际操控能力
。
你偶尔会屈服于压力，决心再也不拒绝了，不过整体上来说你能够明确而有效的拒绝别人，同时不会
引发不必要的内疚感或困惑。
如果你的选择多数为D，你按照自己的方式生活，你可以毫无困难的说“不”。
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你在自己认为可以接受和不可以接受的事情中间划分了一条清晰的界限。
很久以前你就学会这么做了。
这是你行为方式的基本部分，它可以帮助你集中精力完成你要做的事。
另一方面，这种行为方式表明你在表达拒绝时态度很生硬，因为你想居于控制地位。
如果你偶尔按照别人的行为方式做事会怎么样呢？
抑郁症测验以下是26种抑郁症的症状。
有时我们可能会具备其中几种症状，但是这些症状是变化不定的，如果你在过去的三个月中出现了五
个或更多的以下症状，你才属于抑郁症。
独立出现的一两个症状不表示你患有抑郁症。
1．在过去的三年里，你不得不应付亲人去世、坏消息、离婚或分离、搬家、丢东西、不愉快的变化
或身体不健康等问题。
2．你感觉没有什么喜欢的东西，或者你曾经喜欢的东西现在却缺乏乐趣。
3．每天你都有段时间感到低落、乏味、痛苦或情绪沮丧。
4．早晨你的感觉更糟。
5．无论你怎么休息，你都感觉很累或昏昏欲睡。
6．你逃避所有的锻炼。
7．你超重或重量不足，而且感到对此无能为力；你没有胃口或者狂吃使情绪高涨的食物，如碳水化
合物或巧克力。
8．你不断喝酒或狂饮，超出了你所知道的对身体有益的量。
9．你花了很多时间担心、思考或惦念着你的问题，忙忙碌碌而没有进展。
10．当别人给你忠告、建设性意见和反馈的时候，你与之争论或抵制。
11．你经常哭。
12．你每天花一个多小时看电视或从事其他活动，目的是让它帮助你逃避此时此刻的感受。
13．你对自己照顾得不好，例如身体和容貌。
14．你拖延做某事到了出问题的程度。
15．你意识到要改变一些重要的事情，即使只在心里；但是你觉得你不能够应付。
 16．你感觉到有一些没有实现的愿望和梦想或你想做的事情一直压在你的心头。
17．你不让自己有任何嗜好，或阻止自己参加喜爱的活动。
18．你偷偷地渴望做某件事，但是你不能允许自己做。
19．你觉得你不得不忍受很大的妥协，例如做一件你极其不喜欢的工作而不是按照自己热衷的兴趣和
爱好行事。
20．你与一个不爱你或不喜欢你的人，或不尊敬你的人一起密切地生活或工作。
21．别人说你愤世嫉俗、好批判或消极。
22．你独处的时间太多，或你缺少亲密的朋友。
23．你经常感到被误解或与大多数人不一样，这令你不舒服。
24．你避免外出，除非你不得不出去。
25．你觉得陷入了生活的某种困境中而你自己却无能为力。
26．你缺乏足够的自信或自尊，以至于你不能顺利地做事。
除此之外，如果医生诊断你患抑郁症并给你抗抑郁的药物治疗，也许你还有一些你自己没完全意识到
，但临床上却能观察到的征兆。
【自测成绩】你回答“是”的问题有    个5～7你可能患有轻微到中等强度的抑郁症。
明白并评估引发的原因，确保情况不再蔓延是非常重要的。
你可能还需要给自己以鼓舞，帮助自己摆脱这种状态。
比如你可以出门旅行、改变环境或境遇、放弃那些你不愿坚持做的事。
如果你觉得你明白消沉的原因，而且你有信心及时处理，那么情况就不严重。
7～12你可能感到中度抑郁，即使你自己可能意识不到这一点（有时人们太习惯消沉了，他们没觉得有
什么不对）。
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寻求帮助非常重要，比如你的医生、好朋友或精挑细选的治疗专家。
然后你开始采取行动和抑郁症对抗。
如果你忽视它，它是不会消失的。
大于12这是中度消沉到严重抑郁症的标志。
很可能你严重抑郁，在你生活的某些方面你可能已经放弃了事情可能会好转的希望，所以找到一个能
够帮助你重新看待事物的人非常重要。
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媒体关注与评论

书评这本书，不会让你虚掷一生！
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　－－《纽约时报》《英国卫报》齐声赞扬　　
去除强加于你的节制，也不要违反人性的虚伪－－　　当全新的天地灿烂光明之时，你该明白，什么
才是我们真正应该拥有的！
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