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前言

我们都是凡夫俗子，都有作为“人”的一些缺点和短处，并会在这样那样的时刻暴露出来。
有些人总有挥不去的自卑感，只知其短不知其长，甘居人下，缺乏应有的自信心，无法发挥自己的优
势和特长。
在社会交往中习惯于随声附和，没有自己的主见。
有些人生性怯懦，涉世不深，阅历较浅，性格内向，不善辞令，从而阻碍自己计划与设想的实现。
有些人往往爱用不信任的眼光去审视对方和看待外界事物，每每看到别人议论什么，就认为人家是在
讲自己的坏话，有时甚至捕风捉影，节外生枝，说三道四，挑起事端，自寻烦恼，害人害己。
有些人总爱与别人抬杠，以此表明自己的标新立异。
对任何事情，不管是非曲直，你说好他偏说坏，你说一他偏说二，你说辣椒很辣，他偏说不辣，常使
人产生反感和厌恶。
有些人抱残守缺，拒绝拓展思维，在自我封闭的狭小空间内兜圈子。
他们忽视了人类已有的知识、经验以及思维方式需要不断地更新，否则就会失去活力。
有些人认为交朋友的目的就是为了“互相利用”，因.此他们只结交对自己有用、能给自己带来好处的
人，而且常常是“过河拆桥”。
这种人际交往中的占便宜心理，会使自己的人格受到损害。
有些人对与自己无关的人和事一概冷漠对待，甚至错误地认为言语尖刻、态度孤傲、高视阔步，就是
自己的“个性”，致使别人不敢接近自己，从而失去了更多的朋友。
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内容概要

本书的两位作者在长期从事心理咨询，心理辅导的过程中，接触了大量的遭遇心理障碍和心理困惑的
病人，发现这些病人大多数是遇事不能主动化解，情绪低落，心事越积越深，逐渐形成了心开门见山
。

    因此，作者希望告诉读者的是面对心病，如果人们能以正确的心态支认识它，对待它，提高自己的
心理素质，学会心理自我调节，学会心理适应，学会自助，那么每个人都可以在心理疾患发展的某些
阶段成为自己的心理医生，中西方的经验也表明，一 般的心理问题都可以自我调节，每个人都可以用
多种形式自我放松，缓和自身的心理压力和指解心理障碍。
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作者简介

赵雪波，历史专业硕士，先后从事编辑，心理医生等职业，发表心理励志类文章近百篇，著人《别为
小事生气》、《开辟心灵的后花园》等著作，现居北京。

    黄凤英，1967年生于湖南，1990年毕业于湖南师范大学，获教育硕士学位，多年来潜心于教育学，
心理学理论与实践研究
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章节摘录

插图：逢凶化吉，平安顺心，事事得意；刁钻尖刻，狡诈心窄，苦恼无穷，必然春风失意，失道寡助
。
因而，温顺、正派、明理才是现代女性人格的本质，是贤达的基石。
拥抱心灵的“大树”在国外一些公园里，早晨会看到许多人拥抱大树。
其实，这是他们用来减轻心理压力的一种方法。
随着现代生活节奏的加快，许多人长期处于高度紧张之中，使人承受着沉重的心理压力，从而影响身
体健康。
这时，就需要敞开胸怀，释放压力，亲近自然，回归自然，让自己在拥抱大树的同时，也拥抱自己的
心灵。
天底下没有无所不能的超人，更不可能事事都有完美的结局。
要正确面对社会现实，看到社会成员之间存在不平等的地位，存在待遇上的差距，承认差别，努力去
缩小与别人的差距。
寻找自己可以胜任并且感觉愉快的事情去做，全心投入，别太计较得失。
每个人都有自己的长处短处，只有积极有为，勤奋才能补拙，不要担心不如别人，要自己接受自己，
确立一种自强、自信、自立的心态。
要拼才会赢固然没错，可是并不表示凡事都得争取第一，暂时把工作和荣辱等放一旁，尽量在轻松的
玩乐中找回自己。
在讲工作效率的当今社会，很多人都把工作视为生活的重心之一，常常忽略个人的休闲活动。
如要身心健康，适当的娱乐休闲不可缺少。
如果可以让自己的生活充满乐趣，过得无忧无虑，那又何乐而不为呢？
让快乐进入你的生活，让微笑常写在你的脸上。
把生活中的压力、烦恼罗列出来，然后一个一个地击破，你会有一种轻松、愉快的感觉。
积极参加各种自己感兴趣的业余活动，扭转目前的心情。
比如与朋友联欢、聚餐等。
别将心事往心里藏，找个有爱心又信得过的好朋友，把所有的不愉快向对方倾诉，使心理取得平衡。
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媒体关注与评论

书评本书对现代人常见的30种心理困惑进行了阐释和破译，帮助读者更好地认识自己的内心世界，发
掘自身的心灵潜力，本书将带给读者：帮助读者掌握一定的心理卫生科学知识，正确主识心理问题出
现的原因；帮助读者学会冷静清配的分析生活中各种问题的因果关系，特别是主观原因和自身的缺欠
，安排好对己对人都负责的相应措施。
帮助读者培养心理自我调节的能力，保持心灵的平和、安静、育实和乐观。
 ��  
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编辑推荐

《做自己的心理医生:30种心理困惑的破译与调节》对现代人常见的30种心理困惑进行了阐释和破译，
帮助读者更好地认识自己的内心世界，发掘自身的心灵潜力，《做自己的心理医生:30种心理困惑的破
译与调节》将带给读者：帮助读者掌握一定的心理卫生科学知识，正确主识心理问题出现的原因；帮
助读者学会冷静清配的分析生活中各种问题的因果关系，特别是主观原因和自身的缺欠，安排好对己
对人都负责的相应措施。
帮助读者培养心理自我调节的能力，保持心灵的平和、安静、育实和乐观。
克服人性的弱点，做快乐、健康、成功的现代人。
《做自己的心理医生:30种心理困惑的破译与调节》的两位作者在长期从事心理咨询、心理辅导的过程
中，接触了大量的遭遇心理障碍和心理困惑的“病人”，发现这些“病人”大多都是遇事不能主动化
解，情绪低落，心事越积越深，逐渐形成了“心病”。
因此，作者希望告诉读者的是面对“心病”.如果人们能以正确的心态去认识它对待它.提高自己的心
理素质+学会心理自我调节学会心理适应学会自助那么第个人都可以在心理疾患发展的某些黔段成为
自己的“心理医生。
中西方的经验也表明一般的心理问题都可以自我调节每个人都可以用多种形式自我放松缓和自身的心
理压力和排解心理障碍。
《做自己的心理医生:30种心理困惑的破译与调节》的两位作者在长期从事心理咨询、心理辅导的过程
中接触了大量的遭遇心理障碍和心理困惑的“病人”，发现这些病人大多都是遇事不能主动化解，情
绪低落，心理越积越深.逐渐形成了“心病。
你为什么不快乐?你为什么没人缘?你为什么有烦恼?你为什么⋯⋯书中会将答案向您娓娓道来!记住：生
命是过程而不是终点，追求内心的快乐和幸福也是如此!
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