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书籍目录

《好心态好性格好习惯1》目录： 上篇好心态 第一章心态决定一切 第一节心态决定命运 心情的颜色会
影响世界的颜色 心态操之在我 目标的高度决定人生的高度 积极心态：最大限度地利用潜意识挖掘自
身的潜能 接受自己，迎接阳光 第二节摆脱消极心态 自卑是失败者的名片 悲观挡住了你的阳光 恐惧是
人生的大敌 依赖令你远离进步 心浮气躁，难以成事 忧虑是一种心理疾病 嫉妒是痛苦的制造者 空想终
是“海市蜃楼” 第二章积极进取、改变命运的强者心态 第一节乐观心态：营造成功的心境 乐观源于
自我肯定 乐观是正视现实，不畏困境 乐观是操之在我的“心造幸福” 拥有乐观，快乐前行 用“心”
微笑，让你充满活力 乐观，让你拥有好人缘 乐观，让你轻松跨越难关 乐观者快乐工作，享受生活 活
在当下，别透支烦恼 “心境转移”，找寻你的快乐 抛却杂事，把心带回家 豁达一点，生活可以很简
单 第二节积极心态：走向成功的动力 积极是永不服老的“年轻”态 积极向上，重塑自我 走出消极空
虚的心理黑洞 不要自我设限 全力以赴才有更多机会 对自己的人生主动出击 用“热忱”构筑人生乐园 
欲得其上，必求上上 第三节强者心态：扫除成功的障碍 强者是苦难学校的毕业生 呼唤“野性”的“
狼道精神” 坚强执著的“阿甘精神” 无关外在，强者是内心的强大 磨难成就辉煌人生 天助自助者 带
着希望才能穿越人生的沙漠 失败了也要昂首挺胸 打败恐惧的方法就是直面恐惧 ⋯⋯ 第三章 突破自我
、成就人生的黄金心态 ⋯⋯ 《好心态好性格好习惯2》 《好心态好性格好习惯3》 《好心态好性格好
习惯4》
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章节摘录

版权页：   在不同的环境中，流浪汉总能找到快乐的事，即使他面临的是困境，也不会把注意力放到
严苛的现实上——“闷热的房间”、“寒冷的房间”、“阴暗又潮湿的房间”，而是转移到与之相关
的快乐方面——在公园晒太阳、过圣诞节、赢球的天气⋯⋯快乐总会随行而至。
 从心理学角度来说，这种方法叫做“心境转移”。
心境转移就是有意识地把自己的情绪转移到另一个方向上去，使情绪得以缓解。
在情绪不安的情况下，可以尝试转移心理活动指向的对象，变换情境，从而得到好的心情，保持一个
不错的心理状态。
遇到挫折或意外打击时怒火中烧、悲愤难忍，可以暂时离开引起这种情绪的环境，找自己喜欢的事情
去做，散步、看电影、看报纸杂志、下棋、打球、唱歌、听音乐，或者到街上或市场上去看看，买一
点自己需要的东西，这样就可以从精神上得到安慰，情绪上得到缓和、平衡。
 转移心境可以有很多种方法，你不妨试试以下这几种： 1.参加感兴趣的社交活动 人是社会的一员，必
须生活在社会群体之中。
一个人融人社会，可以开阔视野，可以有许多知心朋友，可以获得他们的支持；更重要的是可以感受
到充足的社会安全感、信任感和激励感，从而增强生活、学习和工作的信心和力量，最大限度地减少
心理应激和心理危机感。
 一个离群索居、孤芳自赏、生活在社会群体之外的人，是不可能保持心理健康的。
他们需要走出自我封锁，多出去走走看看，扩大视野，扩大社会交往范围。
 2.郁闷时找朋友倾诉，发泄你的不满情绪 遇到不愉快和烦闷的事情，可以向好友诉说苦闷，那么压抑
的心情就可能得到缓解或减轻，失去平衡的心理可以恢复正常，并且能得到来自朋友的情感支持和理
解，获得新的思考，增强战胜困难的信心。
 还可向自然环境转移，郊游、爬山、游泳或在无人处高声叫喊、痛骂等；也可积极参加各种活动，尤
其是将自己的情感以艺术的手段表达出来。
 3.营造一个温馨的“小窝”，让不愉快消融在其中 每个人都需要一种“归属感”，而家是提供这种感
觉的最佳场所，温暖和谐的家是家庭成员快乐的源泉、事业成功的保证，是最放松、最自我的地方。
如果你有苦闷，你有忧愁，都可以向你的家人诉说，或者干脆一个人蒙着被子大睡一觉，让所有烦恼
统统远离⋯⋯ 家，永远是最后也最可靠的港湾，让自己的心情时时回家，感受家的温暖，驱散不愉快
的乌云。
 4.让自己忙起来 第二次世界大战期间，一个住在底特律的家庭主妇发现，“消除忧虑的好办法，就是
让自己忙着，去做一些有用的事情”。
 这个主妇的儿子在珍珠港事件后加入空军。
她每时每刻都担心她的儿子，吃不下饭，睡不着觉，自己的健康大大受损。
他在什么地方？
他是不是安全呢？
他会不会受伤、阵亡？
 最初她希望能靠做家务事使自己忙起来，从而减少对儿子的思念，可是这没有多少用处。
因为做起家务事来几乎是机械化的，完全不用思考，当她铺床和洗碟子的时候，还是一直为儿子担心
着。
她发现，她需要一些新的工作才能使身心都忙碌起来，于是她到一家大商场里去当售货员。
 这时，她马上发现自己好像掉进了一个繁忙的大旋涡里：顾客挤在她的四周，问她关于价钱、尺码、
颜色等问题，没有一秒钟能让她去想除了手边工作以外的事情。
到了晚上，她也只能想怎么样才可以让自己那双痛脚休息一下。
等她吃完晚饭之后，爬上床，马上就睡着了，没有时间也没有精力再去忧虑。
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编辑推荐

《好心态好性格好习惯(套装共4册)》指出心态影响着一个人的行动和思想，同时也决定了一个人的视
野、事业和成就。
好心态，可以让你勇敢地面对困难，对社会、人生持公正的认识，能冷静而稳妥地处理各种问题。
性格是人们在社会交往中所表现出来的一种个性。
好性格，可以让你拥有一大帮好朋友，有好的人脉关系，会让你不论面对何种状况都能够游刃有余。
而习惯是在生活中、工作中渐渐养成的一种定律，是生活的一种积累。
好习惯可以影响人的一生，使一个人事业有成。
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