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内容概要

本书是一部及时、有效的心理健康智典，全书通过诸多精典事例来讲述各个方面的心理问题，它符合
实际、贴近生活，从中你可以若隐若现地看到自己的影子。
就如一面清晰的镜子，反映出您在人格、情绪方面是否有过度的起伏与缺陷；在行为与精神上是否偏
离了生活正常的轨迹；告诉你，对自己的心理问题该如何纠正与改善；帮助你如何超越逆境、轻松上
阵等等。
总之，一书在手，您所有的思想问题就可以迎刃而解，所有积压在心头的云霭就可以一扫而光!
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作者简介

　　朱月龙，1965年生，1989年获得浙江大学心理学硕士学位，2005年在浙江大学攻读博士学位。
现任苏州大学心理学系副教授，硕士生导师，应用心理研究所副所长。
 
    朱月龙教授的教学深受学生的欢迎，另外在学术研究、写作方面也卓有成就。
其主要研究方向为学生心理健康教育
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第一章  拂去心灵迷惘的云霭  走出悲观的灰色天空    莫做凄凄可怜人    征服悲观，拥抱乌云后的阳光    
放下悲观，潇洒地生活  挣脱虚荣的华丽魔咒    都是虚荣惹的祸    虚荣是女人的华丽外衣    挥挥手，甩
掉虚荣  远离猜疑的无形杀手    “疑心生暗鬼”    夫妻何必乱猜疑    拨开心头的疑云  突破自私的狭隘空
间    自私的代价    自私是孩子的“天性”吗    学会给予，把自私踩在脚下    解开报复渊源的连环套    冤
冤相报何时了    孩子“以牙还牙”不是自强    宽容能解开报复的死结  舍弃完美的迷人光环    莫让完美
误今生    须知事事皆不完美    认识自我。
跳出完美的迷宫  冲出自卑自怜的沼泽    自卑是心灵的麻痹药    “天生我材必有用”    自信助你走出自
卑的泥潭  平息浮躁摇曳的情怀    让浮躁的心灵安定下来  充实空虚落寞的心灵    莫让空虚误年华    将“
空空”的心灵充实第二章  驾驭情绪的潮起潮落  趟过忧郁阴霾的河    活在黑色音符里的音乐家    忧郁
是女人自恋的酒    给潮湿的忧郁吹吹风  抑制愤怒狂躁的火焰    愤怒的危害有多大    怒发冲冠的后果    
冷静是“灭火”的良方  拔除焦虑不安的荆棘    缓解压力，渡过焦虑期    被焦虑困扰的伊甸园    化解焦
虑，唤醒沉睡的“性趣”    对付焦虑，成功想象训练  跳出恐惧的阴森魔掌    青春期的恐惧情结    勇气
是恐惧的天敌    战胜自己就能战胜恐惧  熄灭嫉妒自毁的毒火    女人天生爱嫉妒    雅量钢琴家李斯特    
如何使熊熊的妒火冷却  走出孤独孑然的空间    孤独从何来    孤独有时也是一种美    超越孤独  揭开神经
衰弱的疑惑    神经衰弱揭秘    神经衰弱自我调节    铲除不满抱怨的心理    化不满为动力    抛开人生无谓
的负担    放下不满情绪的心理包袱第三章  弥补人格缺陷的漏洞  摘掉偏执的有色眼镜    败走麦城的教
训    死钻牛角尖的下场    偏执对人际关系的影响    偏执心理补偿  揭开羞怯红红的盖头    犹抱琵琶半遮
面    不做羞答答的“美人”    鼓足勇气，打开害羞的茧壳  超越自负浅薄的傲气    自负属于哪些人    自
负的双向性质    莫让“自大”覆盖谦虚的美德  杜绝逃避畏缩的借口    “逃避到什么时候”    利用怯懦
，迈出第一步  清除逆反敌对的情结    敌对情绪从何来    逆反心理的效应    用关爱化解逆反心理  远离贪
婪的无底洞    心灵不堪重负    知足常乐，不被贪欲所奴役    不成为一毛不拔的“铁公鸡”    水能载舟亦
能覆舟    学会“布施”，改变吝啬的面孔  勒堵邪恶邪念的滋生    “善良教育”要及早第四章  卸下精
神压力的负担  拆散工作压力的巨网    学会在忙碌中偷个懒    摆脱“黑色星期一”    合理作息，不做工
作狂    接受现实，转换工作态度    去做自己喜欢的工作    设计趣味，使工作变得积极    不要把工作压力
带回家    降低工作压力的诀窍  打开家庭压力的牢笼    孩子是家庭的头号压力    消费是不可避免的家庭
压力源    婚姻况状是笼罩整个家庭的压力源    夫妻和谐的心理条件    和睦是家庭压力的消化器  跳出环
境压力的洪流    灾后压力创伤及心理干预    交通堵塞会造成焦虑性“高压”    释放堵车带来的焦虑情
绪    令人头痛的工作环境压力    令人不适的办公设备压力    谨防周末综合征  释放考试压力的“硝烟”  
 高考中的“晕潮”现象    克服考试焦虑症    高考综合征的应对    考试后的压力释放    轻松应付考试    跳
出压力的茧壳第五章  不良行为的自我救赎  认识厌食自戕的恶果    不要被苗条梦欺骗    青少年厌食的
预防    自我救助，厌食治疗小秘方  刹住购物的“疯狂”    “疯狂”的背后    “贪购”心理自我调适    
了却“贪购”的不良循环  告别暴食狂饮的烦恼    她的绰号叫“肥肥”    正确认识暴食行为    暴食的自
我解救  不做网络的“蜘蛛侠”    救救孩子    网恋是一朵含毒的情花    早从缥缈的梦中醒来    破除“魔
网”小法门  莫做酒中的“醉行客”    酒瘾带来了什么    “瘾君子”为何如嗜酒如命    酒君子的自我救
治  拆开洁癖的苦恼篱笆    “超卫生”形成的成因    跳出洁癖的怪圈  好汉不做“赌将军”    赌博是自戕
的向导    金盆洗手，戒赌戒心第六章  突破意志障碍的围墙  意志力强弱决定成败    熬过忍耐就是天才    
从猴子掰棒子衡量意志力  懒惰是吞噬灵魂的蛀虫    懒惰荒芜了田野    不要被懒惰悄悄地侵害    懒惰会
伤害心灵    “懒汉”的智慧    懒惰就是浪费生命    清除心中的“懒虫”  告别犹豫不决的情怀    犹豫不
决只能错失良机    优柔寡断导致一事无成    机会贵在果断    与优柔寡断挥手  不要留恋拖延的温床    莫
为“明日”悔今生    别叫拖延误前程    从今天着手克服拖延  走出怀旧的美丽光环    莫让旧辉煌取代新
发展    当心病态怀旧    不要活在朦胧的往夕  不做依赖的俘虏  清除颓废积极向上  敢于与自己同行第七
章  超越逆境与挫折共舞  塑造超越逆境的资本    经历痛苦的蜕变  逆境是通向顺境的浪花    磨难是坚强
的动力    逆流而上才能避开厄运  与挫折共舞创造成功    淡淡地面对失败  霉运不会永远，挫折可以转
化    把苦难当作成长的机会
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