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《做自己的心理医生》

前言

当今社会，激烈的竞争、文化的冲突和物质的诱惑，无时无刻不在扰动着我们的心灵：亲人的意外离
开，工作中种种的不如意，夫妻间的矛盾，孩子的不懂事⋯⋯经常会让那颗脆弱的心疲惫不堪，那时
的我们被悲伤和气愤包围得严严实实，这些压力像空气一样无时无刻不在挤压着我们。我们常常感到
忧愁、焦躁、不安、愤怒，内心深处沉淀着恐惧、内疚、悔恨、自责和绝望，形成一种控制自我的巨
大力量，左右着我们的选择。心理压力即精神压力，现代生活中每个人都有不同程度的心理压力，适
度的压力能激励人奋发向上。而压力过大、过多则容易出现心理问题，发生心理障碍，甚至患上心理
疾病、精神疾病，导致自己和家人遭受精神痛苦和心灵折磨，大大降低了生活质量。现代医学证明，
心理压力过重会削弱人体免疫系统，从而使外界致病因素引起肌体患病，损害身体健康。于是，现代
人要学习一种新的生存技能一一学做自己的心理医生，帮助自己化解工作与生活中的各种心理压力，
进行自我疏导，给自己疗伤。早在上世纪，英国有个名叫艾理斯的著名心理学家，他主张人们通过阅
读专业书籍、组织小组讨论和做针对性的思维训练，来掌握一套特殊、合理、健康的思维方法，以应
对压力造成的情绪困扰。他应该是“学做自己的心理医生”最早的提倡者。
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《做自己的心理医生》

内容概要

《做自己的心理医生》主要内容：激烈的竞争和物质的诱惑无时无刻不在扰动着我们的心灵，人一生
会碰到许多心理困惑：忧愁、焦躁、不安、愤怒、恐惧、内疚、悔恨甚至是绝望⋯⋯有些心理问题如
果解决不好，会影响到一个人一生的命运。面对困难勇于挑战，智慧地解决问题，才会取得成功。
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《做自己的心理医生》

书籍目录

一、命运二、金钱三、贫穷四、创业五、失业六、爱情七、失恋八、婚姻九、人际十、盲目十一、自
私十二、贪婪十三、狭隘十四、吝啬十五、邪恶十六、愤怒十七、自负十八、虚荣十九、攀比二十、
猜疑二十一、悲观二十二、怯懦二十三、自卑二十四、恐惧二十五、逃避二十六、逆反二十七、嫉妒
二十八、报复二十九、挫折三十、浮躁三十一、焦虑三十二、窘迫三十三、忧郁三十四、孤独三十五
、空虚三十六、多疑三十七、后悔三十八、压力
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《做自己的心理医生》

章节摘录

人生本无注定的命运没有人是“注定”要倒霉的，因为我们都可以化失败为胜利，改变曾经遇到的倒
霉现象。请你从挫折中吸取教训，好好加以总结，就可以对失败泰然处之了。千万不要把失败的责任
推给你的命运，要仔细研究失败的实例。可能是你的修养或火候还不够的缘故。如果你失败了，那么
继续学习吧。你要知道，世界上有许多人，一辈子浑浑噩噩，碌碌无为。他们对自己一直平庸的解释
不外是“运气不好”、“命运坎坷”、“好运未到”。这些人仍然像小孩那样幼稚不成熟，他们只想
得到别人的同情，没有一点主见。由于他们一直想不通这一点，才一直找不到使他们变得更伟大、更
坚强的机会。成功意味着许多美好、积极的事物。人人都想要成功，每一个人都想要获得一些最美好
的事物。没有人会喜欢过平庸的生活，也没有人喜欢自己被迫进入某种不如意的情况。最实用的成功
经验，就是“坚定不移的信心能够移山”。可是真正相信自己能移山的人并不多，真正做到“移山”
的人也不多。有时候，你可能会听到这样的话：“光是像阿里巴巴那样喊‘芝麻，开门’，就想使山
真的移开，那是根本不可能的。”说这话的人把“信心”和“想象”等同起来了。不错，你无法用“
想象”来移动一座山，也无法靠“想象”实现你的目标。但是只要有信心，你就能移动一座山。只要
相信你能成功，你就会赢得成功。关于信心的威力，并没有什么神奇或神秘可言。信心起作用的过程
是这样的：相信“我确实能做到”的态度，产生了能力、技巧与精力这些必备条件，每当你相信“我
能做到”时，自然就会想出“如何去做”的方法。全国各地每天都有不少年轻人开始新的工作，他们
都“希望”能登上最高阶层，享受随之而来的成功果实。但是他们绝大多数都不具备必要的信心与决
心，因此他们无法达到顶点。也因为他们相信自己达不到，以致找不到登上巅峰的途径，他们的作为
也一直停留在一般人的标准。但是还是有少部分人真的相信他们总有一天会成功，他们抱着“我就要
登上巅峰”（这并不是不可能的）的积极态度来进行各项工作。这批年轻人仔细研究高级经理人员的
各种作为，学习那些成功者分析问题和作出决定的方式，并且留意他们如何应对进退。最后，他们终
于凭着坚强的信心达到了目标。那些相信他们能“移山”的人定会成功，而那些相信自己不能的人却
只能做到他们所相信的程度，这是信心激发了成功的原动力。事实上，在当今时代，信心所能成就的
事要比“移山”大得多。在太空探险中，如果没有“我们必能征服太空”的伟大信念，那些科学家就
不会有那么大的勇气、兴趣与热忱继续研究下去。相信会成功，是所有伟大科学新发现背后的动力，
相信会成功，是那些已经成功的人所拥有的一项基本而绝对必备的要素，相信会成功，实实在在地相
信，就会使你有能力获得成功。与许多在各种职业中失败过的人谈话后，你能了解无数失败的理由和
借口。比如他们会无意中说：“老实说，我原来就不认为它会行得通。”或“我在开始前就感到不安
了”。或“事实上，我对这件事情的失败并不觉得太惊奇”。他们大多采取“我暂且试试看，但我想
不会有什么结果”的态度，结果最终导致了失败。“不相信”是消极的力量。当你心里不以为然或怀
疑时，就会想出各种理由来支持你的不相信。怀疑、不相信、潜意识要失败的倾向，以及不是很想成
功，都是失败的主要原因。心存疑惑，便会失败；相信胜利，必定成功。所以我们应当有高标准，提
高自信心，并且执著、认真地相信必能成功。高标准会使你往高处走。好日子总是那么遥不可及有句
话说得很经典：高处有月亮，但是假如你的目标是苹果，那么就不必飞到一万米的高空，否则你既得
不到月亮也得不到苹果。所以很多时候，要想把握住看得见的幸福，就要适当降低飞行高度。有的时
候，美好生活就在离你很近的地方，但是由于你把目光投得太远，结果反而错过了机会。所以，如果
你打定主意要摘下那个苹果，你就要了解自己，明确自己的身高、臂长以及弹跳能力，同时，重新考
虑一下自己的方向。或许，只需稍微调整一下，情况就会好很多。做什么事都要根据实际情况，不能
强求，到了水到渠成的那一天，一切都会自然而然。来看两个事例。
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《做自己的心理医生》

编辑推荐

做最好的心理医生，《做自己的心理医生》帮助自己化解工作与生活中的各种心理压力，进行自我疏
导，让心灵沐浴在快乐的阳光之下。
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《做自己的心理医生》

精彩短评

1、有几篇还是蛮值得一读的 不过还是大道理居多
2、烂书，无语了都
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