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前言

身处社会之中，现在生活节奏越来越快，生存压力也越来越大了。
生活、工作中，我们渴望一份快乐的轻松，一份自然的宁静，可一颗压抑、气愤、浮躁⋯⋯虚荣的心
，往往使这并不过分的渴望成为一种奢望。
毋庸置疑，适当的压力是一种使你勇敢生活下去的积极力量。
如，在你要横穿一条人来车往的马路时，你就需要有短暂的压力。
正是因为你拥有十分谨慎和警惕的心理以及对危险的意识，你才能更安全地穿过马路。
压力像一股电流，使你精神焕发，使你精力充沛，使你表现出色。
然而，如果这股电流太强，就可能产生令人不快的影响，使你的行为急剧恶化。
那么，我们又将如何面对和挑战这充满竞争和威胁的压力环境呢？
《超级解压：快乐一生的31条压力解码》充分剖析人性本身存在的31个弱点，告诉你如何正确认识和
破解这些弱点派生出的生存压力。
书中提供了大量极具代表性的事例，同时也指出了解决诸多压力问题的方法，它会像一个在自我内心
深处的一位久违了的朋友，给你以指导、以动力，让你能够更加轻松地面对生活、满怀信心地在这个
“惊心动魄”的世界中生活、成长。
生命之中或许有许多挥之不去的情感和体验，只是我们应当坚信：不该留的将随风而去，该留下的一
定会伴随我们一生。
当你能够应对生活中的种种变化时，你也将很快创造出完全适合自己的解压方法。
这也渐渐地成就了你人生的经验，学会适当抛弃一些压在背上的包袱，你将不会因生活的重压而被压
倒。
我们由衷地把《超级解压：快乐一生的3l条压力解码》奉献给大家，希望本书能让那些已忙碌的人们
重新认识生活，让即将走向忙碌的人们别错过人生风雨中那些美好的风景，能够轻松地生活！
现在，就请你在午后的某一个黄昏，靠着椅背坐下，放松心情，让心灵打个盹儿，尽情享受清风拂过
脸庞的那份惬意和美好吧！
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内容概要

生命之中或许有许多挥之不去的情感和体验，只是我们应当坚信：不该留的将随风而去，该留下的一
定会伴随我们一生。
    当你用心感受《超级解压：快乐一生的31条压力解码》所带给你的神奇力量之时，你就一定能够轻
松应对生活中的种种变化，你也将很快创造出完全适合自己的解压方法。
这也渐渐地成就了你人生的经验，学会适当抛弃一些压在背上的包袱，你将不会因生活的重压而被压
倒。
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作者简介

李丽，笔名紫合。
毕业于北京大学新闻与传播学院。

  　曾任国内最大的健康综合门户网站——健康863网旗下心理网主编。
因个人热衷于心理健康行业，阅读了大量心理学专著，多次参与心理机构的培训活动，并因工作关系
，结识了众多心理专家。

    《超级解压：快乐一生的31条压力解码》一书便是个人经验、阅读体会及与心理专家长期交流的心
得，望能为广大读者解决工作与生活中的压力提供帮助。
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书籍目录

1.自私解码：为别人推开一扇门 给自己留下一条路2.自负解码：一智慧的人不自以为是 自以为是的人
不智慧3.挫折解码：逃避不幸不如接受挑战 相信命运不如相信自己4.悲观解码：用乐观做筹码 将快乐
赢回来5.邪恶解码：凭借善良的缰绳 束缚邪恶的烈马6.自卑解码：顶开自卑的岩石 长成自信的大树7.
逃避解码：勇敢承担责任 不辱自身使命8.失望解码：灰暗世界思绪麻木 积极行动刺激神经9.空虚解码
：走出心理黑洞 积极充实自我10.吝啬解码：首先学会满足他人 最后才能满足自己11.浮躁解码：摆脱
心灵的桎梏 找回自己的空间12.忧郁解码：心中有愁天地窄 心中无事一床宽13.愤怒解码：暴躁气恼会
伤身 平心静气少出错14.怀旧解码：昨日已逝明日未到 可以掌握的是现在15.攀比解码：一山更比一山
高 无须盲目做比较16.狭隘解码：将军额头能跑马 宰相肚里能撑船17.贪婪解码：赶走快乐只是开始 不
归之路已经启程18.报复解码：放下害人又害己的屠刀 以宽容的心态对待他人19.虚荣解码：快乐最为
重要 一切都微不足道20.猜疑解码：摘掉腐蚀心灵的毒瘤 绽出真诚善意的笑脸21.偏执解码：放下无谓
的执著 触摸事实的真相22.懒惰解码：等待只会错过机会 幸运已从身边溜走23.信赖解码：站稳自己的
坐标 扔掉依靠的拐杖24.欺骗解码：放下扭曲人格的挡箭牌 端起照出自我的透明镜25.焦虑解码：进一
步纷繁杂乱 退一步海阔天空26.害羞解码：蜕掉精神上的茧壳 迈开行动上的双脚27.自闭解码：打开封
闭的大门 走出真实的自己28.恐惧解码：点燃热情之火 溶化心中之冰29.逆反解码：排除敌对心理 来次
心灵握手30.嫉妒解码：见贤思齐快鞭赶 容人容己天地宽31.内疚解码：聪明人记住一次教训 愚人接受
一百次鞭挞
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章节摘录

关羽之死《三国演义》中的关羽，最大的缺点就是自负。
自负使他败走麦城，身首异处。
当时，刘备入川后，荆州交由大将关羽镇守。
关羽看不起东吴，时时出言贬低对方。
当东吴孙权派人向关羽之女为其子说亲时，竟说“虎女岂配犬子”，大大地激怒了孙权，导致了吴蜀
联盟的破裂，为自己埋下了隐患。
后来，当东吴图谋荆州时，守将吕蒙为了麻痹关羽，故意借治病为名退回京都建业，而让一个名不见
经传的年轻人陆逊接替自己。
陆逊文武双全，到任后立即派使者带着他的亲笔信和一份厚礼去见关羽。
陆逊在信中对关羽大加吹捧，对自己百般贬损，并再三致意关羽多加关照，蜀、吴两家永世和好。
关羽读罢书信，认为陆逊不过是个乳臭末干的书呆子，收下礼品，放声大笑，随后下令，把防范东吴
的军队全部征调到樊城前线去了。
此外，关羽的骄傲自大，对外不但看不起对手，对内更是不把同僚放在眼里。
名将马超来降，刘备封其为平西将军，远在荆州的关羽大为不满，特地给诸葛亮去信，责问说：“马
超能比得上谁?”他目空一切，盛气凌人，其他的人就更不放在他眼里，一些受过他蔑视侮辱的将领对
他既怕又恨，他与众人的关系搞得非常僵。
这一切都为其埋下了失败的祸根。
果然，当关羽收取樊城，胜利在望时，忽然得报孙权偷袭自己的后方，并且攻取了公安、江陵等地，
关羽慌忙撤军，企图回师江陵。
但吕蒙老奸巨猾，他攻占公安、江陵等地后，对蜀军家属加倍关照。
蜀军将士得知家属平安，一个个离关羽而去，投降了东吴。
关羽回天乏力，败走麦城，被吕蒙设计斩杀，荆州从此落入东吴手中。
一代名将关羽因骄傲自负、轻视敌手而导致兵败、地失、身亡，一世英明付之流水，其教训何等惨重!
我们应该牢牢记住它，借以警示自身。
那么，究竟什么是自负心理?它就是指过高地估计个人的能力，失去自知之明。
心高气傲的人，有的自视过高，总认为“老子天下第一”，把别人看得一无是处，总认为自己比别人
强很多；有的固执己见，唯我独尊，总是将自己的观点强加于人，在明知别人正确时，也不愿意改变
自己的态度或接受别人的观点。
自负的人一般很少关心别人，与他人关系疏远。
他们经常从自己的利益出发，不太顾及别人。
不求于人时，对人缺少热情，似乎人人都应为他服务，结果落得门庭冷落，导致自己的心理压力过多
，由于没有朋友，生活中遇到烦恼无处宣泄，所有压力只能由自己承担。
骄傲自负的毛病是一个人致命的弱点。
因为自负，就会在应该同意的场合固执起来；就会拒绝别人的忠告和友好的帮助；就会丧失客观方面
的准绳；就会在得意忘形中容易摔跤，紧跟着心理上的压力就会相继而来。
一个人的自负心理的产生是相对比较复杂的。
对此，我们有必要追根溯源一番。
◆过分娇宠的家庭教育。
家庭教育是一个人自负心理产生的第一根源。
对于青少年来说，他们的自我评价首先取决于周围的人对他们的看法，家庭则是他们自我评价的第一
参考系。
父母宠爱、夸赞、表扬，会使他们觉得自己“非常了不起”，逐渐就会滋生出自负心理。
◆生活中过多的顺境。
人的认识来源于经验，生活中遭受过许多挫折和打击的人，很少有自负的心理，而生活中的一帆风顺
，则很容易养成自负的性格。
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现在的中学生大多是独生子女，是父母的掌上明珠，如果他们在学校又出类拔萃，老师又宠爱他们，
就会养成自负的个性。
◆片面的自我认识。
自负者常缩小自己的短处，夸大自己的长处。
自负者也同样缺乏自知之明，同时又把自己的长处看得十分突出，对自己的能力评价过高，对别人的
能力评价过低，自然产生自负心理。
◆情感上的原因。
一些人的自尊心特别强烈，为了保护自尊心不受伤害，在挫折面前，常常会产生两种既相反又相通的
自我保护心理。
一种是自卑心理，通过自我隔绝，避免自尊心的进一步受损；另一种就是自负心理，通过自我放大，
获得自卑不足的补偿。
骄傲自负不但不能引起别人的尊重，反将引起他们背后甚至当面的讥笑。
获得别人尊重的唯一要诀，就是先尊重别人。
富兰克林的转变富兰克林年轻时，是一个骄傲自大的人，言行不可一世，处处咄咄逼人。
造成他这种个性的最大原因，归咎于他的父亲对他过于纵容，从来不对他的这种行为加以训斥。
最后，他父亲的一位老朋友实在是看不过去了。
一次，那位朋友对这个狂妄的年轻入说：“富兰克林，你想想看，你那不肯尊重他人意见，事事都自
以为是的行为，结果将使你怎样呢?人家受了你几次这种难堪后，谁也不愿意再听你那一味矜夸骄傲的
言论了。
你的朋友们将一一远避于你，免得受了一肚子冤枉气，这样你从此将不能再从别人那里获得半点学识
。
何况你现在所知道的事情，老实说，还只是有限得很，根本不管用。
”
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媒体关注与评论

羞怯起因于许多事情。
但克服羞怯的方法却只有一个，这就是将羞怯表现在行为中。
　　——美国心理学家班杜拉嫉妒能使亲密的好友翻脸，双方都会受到伤害，可以说，它是一种令人
无可奈何的感情，象征着人性的弱点与丑恶的一面。
　　——日本心理学家诧摩武俊千万不要让二分法支配你的生活，把你讨厌做的事情和休闲时间所做
的事情分得一清二楚。
应该尽量地自我调整，从工作中也能够获得与休闲时同样的乐趣。
　　——英国心理学家爱德华-L-柏纳斯只要将身体语言做些调整，就能产生令人吃惊的直接效果。
如你可以面带微笑、以坦率开通的姿势(手臂不要交叉)、眼睛注视对方来表达你的友好和善意。
　　——美国心理学家默斯拥抱自由的关键是自发性——经历并表达出我们真实的欲望。
当我们知道我们自己要做什么而不是别人期望我们做什么的时候，我们表达出了内在的感情。
　　——德国心理学家弗洛姆
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编辑推荐

《超级解压快乐一生的31条压力解码》是献给那些关注心灵成长、注重心理健康、不断完善人格的读
者朋友们！
人在面对问题和痛苦时，必须做出选择：你若选择面对痛苦，你的心智就会逐渐成熟，你若选择逃避
，你也就为自己选择了心理疾病。
这是一本献给男人和女人的心灵减压枕边书。
它为你全面剖析人性的31个弱点，提示快乐一生的31条压力解码，让你的生活更轻松，生命更精彩！
 现在，就请你在午后的某一个黄昏，靠着椅背坐下，放松心情，让心灵打个盹儿，尽情享受清风拂过
脸庞的那份惬意和美好吧!
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