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《跟着杨霞找快乐》

前言

我们现在的生活水平越来越高，生活越来越富裕，可选择的东西越来越多，社会也给了人们越来越多
的自由，但为什么会越来越不快乐呢？记得姜昆有个相声，好像是叫《着急》，大意是说，人们的欲
望多了、想法多了、诱惑多了，不是为这事着急，就是为那事着急，比较心理、攀比意识造成人们心
理失衡。而且，现在，人们有了更多自由，选择的机会也多了，A、B、C、D，甚至还有E。衡量来衡
量去，哪一个都不错选了A，会为舍弃其他四个而失落。这眼花缭乱的选项，开始让我们觉得困惑、
失落、抱怨连连，恼人的坏情绪接踵而至。俗话说：“冰冻三尺非一日之寒”，改变自己对待事物的
态度不是件容易的事。说到底，我们就是要让自己快乐。快乐是情绪管理的终极目标。让自己快乐是
人的基本生活能力。如果有一天，我们可以不受外在的人、事、物、环境影响，随时随地处于自在、
安详、快乐的心境中，我们就掌握了情绪，成为了情绪的主人。那么，压力、坏情绪就不在话下了。
做了多年的临床咨询和治疗，让我更加确信，人生中不管遇到什么风吹雨打，保持好心态，冷静下来
思考对策，总会柳暗花明。这本书中虽然没有“黄金屋“，但有释放压力的技巧和管理情绪的小秘方
；书中也没有精美的故事，但有耐人寻味的经典案例，让你随时随地都能领悟或感受到一些实实在在
的心灵慰藉。化解困惑，把握心海罗盘，自我调试，拥抱快乐人生。虽然人生的道路是坎坷曲折的，
但路边的鲜花是芳香四溢的。我们无法改变天气，却可以改变心情；无法控制别人，却能掌握自己；
无法预知厄运，却能追赶快乐。愿每个人都能找到内心快乐的源泉，把人生的画卷描绘得丰富多彩。
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《跟着杨霞找快乐》

内容概要

《跟着杨霞找快乐》内容简介：我们现在的生活水平越来越高，生活越来越富裕，可选择的东西越来
越多，社会也给了人们越来越多的自由，但为什么会越来越不快乐呢？《跟着杨霞找快乐》作者做了
多年的临床咨询和治疗，确信：人生中不管遇到什么风吹雨打，保持好心态，冷静下来思考对策，总
会柳暗花明。
这本书中虽然没有“黄金屋”，但有释放压力的技巧和管理情绪的小秘方；书中也没有精美的故事，
但有耐人寻味的经典案例，让你随时随地都能领悟或感受到一些实实在在的心灵慰藉。
化解困惑，把握心海罗盘，自我调试，拥抱快乐人生。虽然人生的道路是坎坷曲折的，但路边的鲜花
是芳香四溢的。我们无法改变天气，却可以改变心情；无法控制别人，却能掌握自己；无法预知厄运
，却能追赶快乐。
愿每个人都能找到内心快乐的源泉，把人生的画卷描绘得丰富多彩。
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《跟着杨霞找快乐》

作者简介

杨霞，1986年毕业于北京大学心理学系，中国协和医科大学副研究员、北京协和启迪心理咨询中心主
任、北京心理卫生协会理事、北京儿童心理协会常务理事。中央电视台“成长在线”、“宝贝一家亲
” 、“商务时间”、“大家说法”，北京电视台“养生堂”、“谁在说”、“你该怎么办”、“快乐
健身一箩筐”，辽宁卫视“健康一身轻”等栏目特邀心理专家，北京电台首都生活广播“说烦解忧”
首席心理专家，中国企业家联合会企业家健康工程首席心理专家，人民日报社网络版心理健康节目特
邀主持人。著作有《告别抑郁症》、《跳槽也不是办法》、《积极能量》、《心理学家忠告》、《一
分钟健康》、《异常心理学》、《让孩子爱学习》、《致命药方》等。
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《跟着杨霞找快乐》

书籍目录

开篇 享受愉悦，建设健康心理第一章 点亮一盏心灯，摆脱情绪负债摆脱嫉妒的技巧——祝福别人更
快乐／019尽管嫉妒是一种罪恶，尽管它的作用可怕，但并非完全是一个恶魔。它的一部分是一种英雄
式的痛苦的表现：人们在黑夜里盲目地摸索，也许会走向一个更好的归宿，也许只是走向死亡与毁灭
。突破焦虑的技巧——别让焦虑成为绊脚石／022随着生活节奏加快，焦虑症的发病人数增多，报告指
出：一般人群发病率为4％左右，占精神科门诊的6％～27％。摆脱多疑的技巧——建立信任心理／026
多疑心理首先会影响人与人之间的关系，让我们处于与他人的敌对状态之中，接下来就会让我们产生
消极、悲观、孤独的情绪。抛弃愤怒的技巧——心平气和效率高／029遇到一点点麻烦，两三句话不对
，就暴躁地吵闹谩骂，甚至大打出手，不仅不利于事情的解决，还会造成十分严重的后果。心平气和
不是一样可以解决问题吗？缓解紧张情绪的技巧——生活要有张有弛／033适度的紧张可以使人们更好
地解决问题，只有紧张过度才会妨碍大脑的正常思维活动，使人情绪消沉、抑郁悲观，长此下去，甚
至会导致自杀。发现抑郁的技巧——揭秘精神流感／036忘了从何时起，郁闷这个词汇突然成为大多数
人都喜欢使用的了，仿佛一夜之间，成了国民的一种普遍心态。与抑郁情绪说再见的技巧——理性看
待事物／044悲观心理特别擅长制作更多“消极”情绪，总是习惯将目光集中到不可能做到的事情上，
到最后，依旧什么事也不能完成。而乐观的人，则将目光集中到可能完成的事情上，所以，他们能够
心想事成。摆脱职场抑郁的技巧——抹去伤病的眼泪／047作为社会人，会产生必要的责任感和自觉性
，精神压力也会明显增大，但是过度的精神压力却能导致抑郁症的发作。摆脱敏感的技巧——逃离自
我为中心／051当一个人没有稳定的自我意识，就很容易随着别人的评价倒来倒去，就容易像无根的墙
头草或者随波逐流的浮萍一样，情绪很容易出现波动的情况。逃离自闭的技巧——融人人群更快乐
／055对于“自闭心理”来说，它最擅长的，就是吃掉一个人快乐的根源：人际关系。消除恐惧的技巧
——世上没有百分百的勇者／058恐惧症是非理性的，如婚姻恐惧症、社交恐惧症等，出现这些恐惧是
毫无理由的，因为这件事情本身并不会伤害一个人。摒弃自卑的技巧——爱上完整的自我／061被“自
卑心理”纠缠上的人总是过低地估计自己的才能、智力、表现、性格、品质⋯⋯由于过低地估计，自
卑的人很容易产生退缩心理，对任何事都没兴趣，不主动、不参与。远离强迫的技巧——解开心灵的
枷锁／065强迫心理往往与完美主义相伴，被强迫心理纠缠的人，通常性格主观、任性、急躁、好胜、
自制能力差，遇事十分谨慎，反复思量，事后不断反省，总是希望达到尽善尽美。抛弃自负的技巧—
—跟着实际情况走／068自负喜欢狭隘的心灵，所以，被“自我为中心”控制的人，可以说无论年龄多
大，心灵却像根本就没有成长，都是非常幼稚的。远离浮躁的技巧——以平常心看待事物／072浮躁是
指轻浮、做事没有恒心、见异思迁、不安分守己，总想投机取巧，不能沉下心来做事情。摒弃自私的
技巧——享受给予的快乐／074自私是一种比较普遍的心理现象，是一种近似本能的欲望，它总是处于
一个人的心灵深处。摆脱偏执心理的技巧——善于接受新事物／077性格和情绪上的偏激，那是为人处
世的一个不可小觑的缺陷。克服挫折心理的技巧——不要被虚弱奴役／080曾有专家提出了“逆境情商
”的概念（AO），来测试人们将不和局面转化为有利条件的能力。现在，AO已引起了学术界的广泛
重视。摒弃逃避心理的技巧——承担责任赢得信任／084就像一句话说的：怕什么来什么。你越是想逃
避，事情就会越发艰难。如果你直面去应对，反而会使事态出现转机。摆脱犹豫心理的技巧——学会
当机立断／087犹豫心理最典型的表现是容易被外来暗示左右，感情脆弱、胆小怕事、缺乏主见，无法
自做决定，即使已经做了决定，也常常反悔。第二章 心态怎样，生活就会怎样主动快乐的技巧——学
会找乐子／091快乐也许只是一种生活态度，一种生活习惯。而非我们心心念念、整日期待的物质获取
。完美本不存在——接受缺憾的技巧／097一个追求“完美主义”的人，在一定意义上说，是个可怜的
人。因为他永远体会不到别人带给他的一直梦寐以求的东西的喜悦。回归平静的技巧——给心灵排毒
／101人悲伤时的眼泪中，蛋白质含量很高。这种蛋白质是由于精神压抑而产生的有害物质，而压抑物
质积聚于体内，对人体健康不利。所以，哭吧，哭吧，不是罪。打造自信的技巧——真心爱自已／105
让我们平静地爱自己，爱优点也爱缺点——这是“健康”的自我形象的标志，而不是认为自己“什么
都好”或者“什么都坏”。学会感恩的技巧——体会美好之情／108“谢谢你”，“我很感激你”，这
些话应该经常挂在嘴边。以特别的方式表达你的感谢之意。拥抱幽默的技巧——快乐面对人生／112矛
盾发生的时候，一句恰到好处的幽默，可以让对方转怒为喜、破涕为笑。逃离急躁的技巧——慢下来
的生活艺术享受寂寞的技巧——善用清净的时间与诚实为伴的技巧——诚实是一种美德学会赞美的技
巧——高帽子的奇妙作用第三章 主动工作，快乐生活看透功名的技巧——别以为自己很重要管理时间
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《跟着杨霞找快乐》

的技巧——事业不是生活的全部增加工作动力的技巧——把目标放在心里在工作中寻求愉悦的技巧—
—快乐工作逃离事必躬亲的技巧——学会适度授权做事专注的技巧——保持专注，全力以赴逃离电子
科技的技巧——改变从现在开始第四章 寻找快乐，绘制幸福色彩学会犒劳自已的技巧——减轻生活的
压力放声欢笑的技巧——嘴角上扬的神秘功效学会倾听的技巧——沟通的力量是无限的学会放弃的技
巧——明智地选择放弃注重细节的技巧——快乐是从做小事开始的保持热情的技巧——拥有一颗热忱
之心善用思考的技巧——摆脱重复失败的阴影学会拒绝的技巧——善于说“不”保持童心的技巧——
学学“老顽童”学会换位思考的技巧——将心比心第五章 调节身心压力，快乐从心开始应对失眠的技
巧——夜夜安眠心舒畅缓解压力的技巧——知己知彼，百战不殆宣泄减压的技巧——释放心中的“毒
素”食物减压的技巧——吃掉坏心情音乐减压的技巧——在音符中跳舞运动减压的技巧——跑跑步，
变轻松冥想放松的技巧——闭上眼睛去冥想了解药物解忧的技巧——必不可少的解忧途径呼吸放松的
技巧——一个深呼吸，烦恼全跑光了解意义疗法——站直了，别趴下了解森田疗法——顺其自然，为
所当为摆脱更年期抑郁的技巧——空巢并不落寞摆脱老年抑郁的技巧——享受幸福的晚年
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《跟着杨霞找快乐》

章节摘录

插图：在远古时代，摩伽陀国的国王饲养了一群大象，某天，象群里突然多出了一头浑身披着雪白皮
毛的象，大臣和民众们都盛传这是个吉兆，将给国家带来好运。摩伽陀国王特意找来最好的驯象师来
照顾这头白象。驯象师忠于职守，不仅照顾白象的生活起居，还非常用心教它本领。这头白象呢，也
十分通灵性，慢慢的，和驯象师建立起了良好的默契。在国庆日那天，国王想骑着白象去观礼。驯象
师细心地为白象梳洗，最后把一条镶满金丝的白毯子披到白象背上，并激动地对白象说：“你今天要
服侍的是我们敬爱的国王，一定要显示出雄伟之气啊。”国王骑上白象，在大臣们的陪伴下，开始游
行观礼。街上的百姓头一次看到如此漂亮的白象，不禁啧啧赞叹，高声喊：“好漂亮啊，象王，简直
是象王。”很显然，白象抢了国王的风头，为此，国王深感不悦，在城里随意转了一圈后，就匆匆回
了王宫。被嫉妒折磨的国王睡不好，吃不香，终日苦想怎么才能把白象赶出摩伽陀国。最后，他终于
想出了一个恶毒的方法。他叫驯象师把白象带到摩伽陀国和波罗奈国之间的悬崖上，并让白象在悬崖
边上缩起三只脚，只用一只脚站立，白象谨慎地做到了。围观的百姓们高声欢呼：“神象，简直是神
象哪！”国王听后，嫉妒之情像小蚂蚁一样在他的心头乱钻，他气愤极了。提出了更为无礼的要求，
他要求白象四条腿腾空站着。驯象师悲哀的对白象说：“国王存心要你的命，你要想活，就飞到悬崖
那边去吧。”要知道，两边悬崖相距几千米，从这边望过去，只能看到茫茫白雾，飞过去对于白象来
说，几乎是不可能的。但令人惊奇的事情发生了，只见白象驮起驯象师，腾空飞起，朝着悬崖那边飞
去，原来这真是一头神象。摩伽陀国王因为嫉妒心，亲手把会给国家带来好运的神象推了出去。可见
，嫉妒心作祟的时候，不仅会伤害他人，还会给自己带来巨大损失。当一个人被嫉妒缠绕时，他会表
现出以下三种状态：第一，经常发牢骚，对自己的生活、工作种种情况都不满意，毫无理由的不自信
，自卑；第二，看到别人取得成绩，获得褒奖，他的心会像被针扎一样难受，就连别人穿了一件漂亮
衣服、吃了一顿美餐，他都会感觉不舒服；第三，认为身边每个人的存在都对自己构成威胁，希望别
人都不如自己，以此来体现优越感。心理学家观察研究证明，嫉妒心强烈的人易患心脏病，而且死亡
率也高；而嫉妒心较弱的人群，心脏病的发病和死亡率均明显低于前者，只有前者的1/3～/2。除此之
外，嫉妒心较强的人，还容易患头痛、胃痛、高血压等症，即使用药，疗效也会因这种嫉妒隋绪而大
打折扣。英国著名的思想家伯特兰·罗素在《快乐哲学》中说：“嫉妒尽管是一种罪恶，它的作用尽
管可怕，但并非完全是一个恶魔。它的一部分是一种英雄式的痛苦的表现：人们在黑夜里盲目的摸索
，也许走向一个更好的归宿，也许只是走向死亡与毁灭。要摆脱这种绝望，寻找康庄大道，像已经扩
展了的大脑一样，扩展他的心胸。”只有开阔心胸，树立正确的人生观，才是摆脱嫉妒的最佳方法。
那么，如何摆脱嫉妒呢？1.正确认识自我尺有所短，寸有所长。在掌握自己优点的同时还要清楚自己
的缺点，不能盲目嫉妒他人的成绩，而是要清楚自己擅长什么，如果是，你可以通过努力达到目标，
如果不是，就没有必要争强好胜，以己之短比人之长。2.享受欣赏他人带来的快乐嫉妒并不能带来快
乐，反而使人陷入深深的痛苦中。相反，当别人取得成绩后，你表示出欣赏，并送去祝贺，不仅会使
自己心境愉悦，还能赢得对方的好感。19世纪初期，李斯特已经是当时非常著名的钢琴家，而肖邦却
还是一文不名的小人物。他从波兰流浪到巴黎，遇到了大名鼎鼎的李斯特，听过肖邦的演奏后，李斯
特对这个年轻人的才华颇为欣赏。但在当时那个时代，既没有网络，交通也不发达，一个默默无闻的
穷小子想凭借弹钢琴出名是相当困难的，除非有知名音乐家鼎力推荐。李斯特想了很久，终于想出一
个妙方。当时，在音乐厅里演奏时，等大家坐定后会把灯熄灭，李斯特就等灯熄灭后让肖邦悄悄上台
演奏。琴声像缓缓流动的泉水，流进了每一位听众的心，所有人都被美妙的音乐声迷住了。演奏完毕
，灯光亮起时，人们才发现坐在台上的不是李斯特，而是一个音乐新星。就这样，肖邦走上了成功之
路。后来，他们成为了非常好的朋友，并在各自的音乐生涯中取得了令世人瞩目的成就。

Page 7



《跟着杨霞找快乐》

编辑推荐

《跟着杨霞找快乐》：爱生气的人肝不好，压力大的人肠胃不调⋯⋯越来越多的病例证明：心理健康
与身体健康密切相关。身体有病了可以吃药，那心理有病了怎么办？常言道：“心病还要心药医”，
想要过得幸福，就来向杨霞教授学习让心灵快乐的情绪养心法吧！20个点亮一盏心灯，摆脱情绪负债
的技巧；10个心态决定生活，让您学会快乐的技巧；7个主动工作，快乐生活的技巧；10个寻找快乐，
让心灵返老还童的技巧；13个调节身心压力，让快乐从心开始的技巧。为您点亮一盏心灯，摆脱情绪
负债帮您寻找快乐，为生活添加幸福的色彩让工作变得轻松，游刃有余地面对各种压力有智慧的人学
会快乐现代人压力太多、欲望太多、烦恼太多，只有快乐太少，所以心慢慢生了病，牵连着身体也不
健康了。西方哲学家说：“有智慧的人学会快乐，没有智慧的人等待别人施舍快乐。”快乐去哪里学
？心里的病怎么治？杨霞教授会教给您放松心灵、拯救快乐的灵丹妙药。
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《跟着杨霞找快乐》

精彩短评

1、听她讲很不错 所以想多了解一下。
2、内向的不爱交往的人可以看看，收获很大~~
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