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《做自己的心理医生》

前言

我们中国人对健康的认识一直都比较狭隘，长久以来，仍然停留在生理健康的层次上，而往往忽视了
心理方面的健康，在我们看来．只有身体方面的健康才是健康，因此，心理健康意识比较淡薄。越是
这样，心理方面就越容易出现问题。而当问题出现以后，因为我们的忽视和淡漠，往往得不到及时的
调适和治疗，致使一些小小的心理问题最终引发了一系列的心理疾病，给我们的生活、工作、交际、
学习带来了很多不必要的麻烦，甚至有可能进一步引发生理方面的疾病。可见，心理方面的健康要比
生理方面的健康重要得多。那么，究竟怎样才能够实现心理健康呢？很多人对此都茫然无知，因为他
们根本觉察不到自己心理异常，对自己的一些心理问题往往错误地理解或忽视，除非等到心理方面的
疾病已经很严重了才会引起他们的重视，这样就很影响治疗的效果，也很难拥有心理健康。所以，关
于心理健康我们一定要记住两个字，那就是“早”和“快”。“早”就是早发现，及早地发现自己的
心理异常：“快”就是快速地消除心理问题，把所有的问题都在第一时间解决掉，这样就不会给心理
疾病留下隐患了。说到这里，最关键的还是这个“快”字。因为要快速地消除心理问题，那么，我们
自己就要承担起担任自己的心理医生的角色了，因为所有的心理问题都是从我们的心中引发、蔓延的
，只有我们自己最清楚自己心病的所在。如果靠心理医生的疏导和治疗。
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《做自己的心理医生》

内容概要

《做自己的心理医生》将从常见心理问题调适、不做情绪的奴隶、走出人际关系的泥淖、让生活充满
七彩阳光、关爱身体健康等11个方面分析日常生活中常见的心理困扰，带你走出心理沼泽，迎接生活
的蓝天。洞察生活的酸甜苦辣明了自己的喜怒哀乐。为什么我总是闷闷不乐？为什么我总是有气无力
？
为什么我的生活总是平淡无味？
为什么我的人际关系总是一团糟？
生活是一团麻，日常生活中的心理困扰就是这麻团中解不开的小疙瘩。
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章节摘录

第一章 常见心理问题调适第一节 自我心理调节生活不可能是一帆风顺的，不可能永远充满了快乐和
幸福，偶尔的狂风暴雨也是我们人生路上的宝贵的经历，让我们的人生更加丰富多彩。但是，人们在
面对错综复杂的生活时，往往情绪会发生很大的变化：生气、悲伤、难过、痛苦等，而且会深陷其中
，无法自拔。在日常生活中，当你被情绪困扰的时候，你是用疯狂的娱乐麻痹自己，或者沉浸在情绪
中不能自拔，还是冷静地处理问题？我想大多数人都会采用前两种方式，只有少数人能够冷静地面对
。其实，冷静地处理自己的情绪并不难，只要我们学会自我心理调节就可以了。“心病还需心药治”
，大多数情绪困扰或心理疾病还得靠我们自己来解决，心理医生只是给你一个方向或建议，是否能从
困扰中走出来全靠当事人自己。那么，当心情不愉快时，我们不妨尝试采用以下几种方法，使自己的
心情平静下来：第一，沉思自己的生活。通过沉思，更深入地了解自我，增强自己意识，增强自己对
情绪的管理和控制。沉思能够让人加深对世事的看法，珍惜现在的生活，从而使人们领悟生活，享受
生活的乐趣。第二。分散注意力。当面对让人头疼的事情时，不妨暂时回避一下，努力把自己的注意
力转移到其他的事情上去。例如，去拜访朋友、去公园散步、做一些有意义的事情或者去逛街购物等
。做人“难得糊涂”，用糊涂的心情去对待这些让人烦心却又无关紧要的琐事，就会拥有好的心情。
第三。向朋友倾诉。倾诉是摆脱情绪困扰的最佳方式。当自己陷入情绪的低谷时，我们可以找朋友倾
诉，把自己内心的不快通通发泄出来。自己的心胸好像豁然开朗了，坏心情也会跑得无影无踪了。如
果有了苦恼却闷在心里，结果可能会闷出病来的。第四，培养自己的爱好。如果一个人没有自己的爱
好，生活就会很枯燥乏味。如果我们能有自己的爱好，如打球、钓鱼、玩牌、跳舞等，都会为我们的
生活增添许多色彩。每当我们心情不快时，就可以投身于自己的爱好之中，忘却暂时的不快。第五，
多参加体育运动。经常运动的朋友都会有这样的感觉，每次运动过后，整个人就会一身轻松、精神愉
快。这是因为运动能够增加血液循环，调节心率，改善人体内的含氧量，让人的精力在短时间获得快
速提高。运动能够给人带来快乐和愉悦，有效地减轻心情的焦虑和抑郁。
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编辑推荐

《做自己的心理医生》介绍了：我的生活我主宰，我的健康我负责，做自己的心理医生，过自己的健
康生活。
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