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内容概要

《自我心理调解术》内容简介：生命是灿烂的，是美丽的；生命也是脆弱的，是短暂的。
让我们懂得生命，珍爱生命，让我们在胜命中的每一天，都更加充实，更加精彩！
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书籍目录

第一章 拥有积极心态，保持心理健康如果你具有下列任何一种心理趋向。
千万不要错过本章：在你自己的心理词典中写满了与消极有关的字眼，诸如自卑、悲观、怯懦、冷漠
、依赖、犹豫不决你认为自己的心理状况未达到健康心理应包括的7个标准：智力正常、情绪健康、
意志健全、行为协调、人际关系适应、反应适度、心理特点符合年龄。
你认为有能力对自己的现状进行自我调整。
编一本自己的心理词典——积极心态词典培养积极心态，拥有生存的大智慧关于心理健康心理健康
新10项标准心理不健康的主要表现令你自毁的11种心理陷阱健康心理的“营养素”调节“现代心理病
”可以通过心理咨询解决的问题学做自己的“心理医生”心理自我调节法第二章 人格障碍、心理异常
的自我调适如果你具有下列任何一种心理趋向，千万不要错过本章：通过书中的自测，发现自己有早
期心理障碍的信号。
当你陷入焦虑、抑郁、恐怖等状态中时，总是无法自我解脱，以至于妨碍了正常的生活。
你尚无足够的勇气去面对心理医生；你希望通过阅读本书为你提供有效的帮助。
关于人格障碍偏执型人格障碍分裂型人格障碍反社会型人格障碍攻击型人格障碍癔病型人格障碍强迫
型人格障碍回避型人格障碍依赖型人格障碍自恋型人格障碍关于心理异常⋯⋯第三章 病态心理、不良
嗜好的自我调适第四章 不良情绪、不良心态的自我调适第五章 青少年的自我心理调适第六章 日常生
活中的自我心理调适第七章 最具实用性的心理疗法
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章节摘录

版权页：心怀必胜、积极的想法。
卡耐基说过：“一个对自己的内心有完全支配能力的人，对他自己有权获得的任何其他东西也会有支
配能力。
”当我们开始运用积极的心态并把自己看做成功者时，我们就向成功迈出了第一步。
用美好的感觉、坚定的信心与明确的目标去影响别人。
当你的行动与心态日渐积极，你就会感受到人生是美好的，人生的目标感也越来越强烈。
紧接着，别人会被你外在的气质和内在的精神所吸引，因为人们总是喜欢跟积极乐观者在一起，你对
人生的积极态度也将帮助别人获得这种积极态度。
使你遇到的每一个人都感到自己重要、被需要。
每个人都有一种自我意识，这就需要每个人都能感觉到自己的重要性，以及别人对他的需要与感激。
正如爱默生所说：“人生最美丽的补偿之一，就是人们真诚地帮助别人之后，同时也帮助了自己。
”使别人感到自己重要的好处，就是反过来会使你感到自己是重要的。
心存感激。
在日常生活中，持有消极心态的人常常对生活充满抱怨而不是心怀感激。
有.这么一句话：“一个女孩因为没有鞋子而哭泣，直到她看见了一个没有脚的人。
”我们总是没有珍惜身边所拥有的，而当失去它时，才又看到它的价值，并悔恨不已。
拿破仑·希尔认为，如果你常流泪，你就看不见星光。
对人生、大自然中一切美好的东西要心存感激，只有这样，人生才会美好和丰盛。
由衷地赞美别人。
在与人交往的过程中，适当地赞美对方，会增进友谊，并使这种和谐、温暖和美好的感情维持长久。
心理学家威廉·杰尔士说过：“人生最深切的需求就是渴望别人的欣赏。
”以鼓励代替批评，以真诚的赞美来激发他人内在的潜力，使其克服缺点，弥补不足，这会比你责怪
、埋怨有效得多。
赞美是使他人拥有积极心态的最佳方式之一。
创造和谐而友善的人际氛围，有利于事业的成功和生活的幸福。
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编辑推荐

《自我心理调解术》：人最宝贵的是生命，生命只有一次。
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