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前言

　　谈到健康，以前的观点是“身体强壮，全身没什么病痛，能吃能睡”，就是健康。
如今，现代人对于健康的概念赋予了全新的内涵。
健康是人生快乐、幸福、成功的基础和前提，身体健康并不是健康的全部，健康的另一半是心理健康
。
　　对于现代社会的人来说，心理健康的意义远远超过躯体健康。
随着科学技术、经济水平、医疗条件的发展和改善，躯体疾病在逐渐减少，而现代社会人的心理问题
却越来越多。
可见，我们的心理健康状况已经远远落后于生理健康。
　　很多时候，我们认为身体与精神是分离的，互不干涉；事实上，它们一直紧密相连，并相互影响
。
一个健康的人，其生理与心理都处于良好的状态。
无论是健康还是疾病，都是生理与心理两者共同作用的结果。
生理健康与心理健康，相互之间有着一定的联系和影响，但彼此又有区别。
前者发生和存在于生理器官，需要物质医疗；后者主要取决于精神因素，被主观意志所左右，需要依
靠思想调节。
　　由于社会竞争不断加剧，人们的工作和生活节奏不断加快，大多数人正承受着各个方面的压力，
产生社会适应不良、人际关系紧张、情绪障碍等各种心理健康问题。
如何保持心理健康，不患心理疾病，也就成了人们关注的焦点。
　　有一位心理学家从大量的青年人中挑选出一批日常看来“最正常”的人，这些人接受过良好的教
育，品行端正，事业有成，家庭幸福。
通过心理测验却发现半数以上的人具有不同程度的焦虑、抑郁症状，有些还比较严重。
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内容概要

人的心态与情绪，决定着身体状况。
一个人如果说被不良的情绪所困扰，长期不能调适与化解，就会引起气机紊乱，经络阻滞，导致心理
疾病的产生，结果从内部瓦解人体健康。
但反过来讲，人也可以通过改变自己的心态来改善自己的健康状况。
    情绪的好坏，掌握在自己的手中。
保持乐观的态度，心胸开阔，克服品性中的弱点，提高心理素质和修养。
学会对情绪活动的自控能力，使自己的情绪坚强饱满，这无疑是心理健康的一条重要保证。
所以说。
只有学会管理自己的情绪，才能掌控健康。
解放身体，正是要从解放我们的内心开始。
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第一章　“心病”瓦解人体健康　自感健康的心态不可少　情绪和情感标示着人类复杂的感情　掌控
情绪，掌控健康　需要关联着人的身心健康　看清自己，做自己的主人　拓展你的自我认定　激发心
理潜力　发掘自我的潜意识　有效释放压力　不要过度地自恋　有效地利用自卑　偶尔地奖励一下自
己　千万别让你的心灯熄灭　正常人的“不正常”现象　生病时更要保持心理健康　养生必须先养心
第二章　坦然接受自己，增添个人魅力　走自己的路，做自己想做的人　做积极的自我暗示　学会自
我询问，可能减少更多失误　为自己的行为负责　坦然接受独一无二的自己　人无信，则不立　及时
弥补自身的不足　接受不可避免的事实　别为小事抓狂　增添自己的个人魅力　心底无私天地宽　谦
虚处世，抑制自负　美丽是修炼出来的　性感是一种气质　给自己多一点宠爱　按照“尽善尽美”的
标准做事　利用一个个不完美成就完美　不要苛求完美　卸下贪欲，知足常乐　淡化利欲心，只取所
需物　不要迷失在自己的欲望中第三章　好生活需要好心绪　好心情是自己给的　美丽在自己心里　
让心态“活”起来　保持良好心态，排除不良心态　心态决定你的幸福　每天给自己开一张“生活处
方”　学会分享，才会快乐　生活需要快乐的情绪　积极地调适自我，找回自己丢失的心　人生中最
有力量的十种好情绪　保持良好情绪的几个要点　有助于情绪乐观的八种小技巧　人的情绪在一天中
不断变化　凡事要往好处想　换个角度看世界　笑是保持健康的良药　幽默是健康快乐的“催化剂”
　淡泊才能修身　有比赚钱更快乐的事情　悲观多半来源于自发性的夸大事实　悲观还是乐观取决于
心境　把烦恼挂在“心外”，清除“心中”杂念第四章　向不良情绪开战　心理异常导致心理疾病　
慢生活有助于心理健康　不要感到活得“累”　认识弱点才能排除压力　能力越强，压力感越小　家
庭压力是生活压力的主要来源　静坐把压力从脑中踢出去　与其专注压力，不如把心思转移　调试一
下自己的压力状态　不能被压力打趴下　增强自己的抗压能力　放弃也是一种减压　有效缓解你的紧
张情绪　解决急躁也有方　抗击焦虑有妙法　防治焦虑症主要在于自我释放　你在恐惧些什么　即使
处于最恐惧的境地也不过如此　远离恐怖性神经症　发怒是典型的慢性自杀　积极疏导情绪，抑制愤
怒之火　生气是健康的大敌　切莫患上“怀旧病”　怀旧应是趋新的准备　对症下药，克服洁癖　过
度敏感有损身心健康　今天，我们能否远离抑郁　不要让抱怨成为一种习惯　及时发泄你的坏情绪第
五章　克服社交障碍，构建和谐人际　学习人际交往的最佳技巧　坦诚是建立良好人际关系的前提　
控制情绪赢得和谐的人际关系　克服社交恐惧心理　通过心理训练来克服“赤面恐惧症”　见大人物
时如何消除害怕心理　纠正害羞心态，克服害羞心理　女性如何克服羞怯心理　保管好自己的稳私　
此时无声胜有声　批评是一门很深的学问　把握批评他人的秘诀和要点　与其改变他人，不如改变自
己　敞开心扉拥抱生活　打碎自闭的枷锁　嫉妒并非无药可救　淡化优位就是淡化嫉妒　认清自己的
攀比是积极还是消极　摆脱虚荣的奴役第六章　怀有宽容之心，把别人当作自己　怀有一颗宽容之心
　宽容是不生病的妙方　容纳、承认才能获得“好人缘”　给予是一种快乐　学会“布施”才能得到
幸福　付出就有回报　把别人当作自己　将自己放在对方的地位上　以全部的感官知觉去爱别人　试
着相信他人　驱除猜疑，提升对他人的信任度　赢得他人的友谊第七章　成败的关键在于心态　培养
成功者的情商　找准自己的位置　懂得选择，学会放弃　把工作当成一种乐趣　热情是通往运气的捷
径　相信自己一定能行　记住好事，忘记坏事　精神上的乐观是消除沮丧的前提　做成功新女性的十
种心理调整第八章　突破困境，不轻言放弃　突破困境，逆流而上　信念在挫折中发光　要勇于从挫
折中奋起　进取之心能够赢得成功之力　铸就奋进意识，勇往直前　不要囿于准则　坚持就是胜利　
自己打败自己才是失败　人不是为失败而生的　不妨利用改不掉的怯懦　战胜自己心中的冰点　不为
打翻的牛奶而哭泣　切勿“吃不到葡萄说葡萄酸”　善于从放下中看到价值第九章　打破爱情婚姻的
“围墙”　完美的爱情与婚姻有助于健康　谈个恋爱吧　大胆把握恋爱脉搏　有魅力的男人才能吸引
异性　为婚姻保保鲜　缓和夫妻矛盾有妙招　杜绝夫妻交流中的“密电码”　老年夫妻的心理保健贵
在理解与沟通　走出婚姻心理情感误区　把身和心都带回家
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章节摘录

　　3.好奇心。
　　如果你真心希望你的人生能不断成长，那么就得有孩童般的好奇心。
孩童最懂得欣赏“神奇”了，因为那些神奇，能占据孩童的心灵。
如果你不希望人生过得那么乏味，那就在生活中多带些好奇心；如果你有好奇心，那么便会发现生活
中处处都有奥妙之处，你就能更好地发挥潜能；如果你好好发挥你的好奇心，那么人生便是永无止境
的学习过程，其中全是发现“神奇”的喜悦。
　4.振奋与热情。
　如果做任何事情带着振奋与热情，所做的事就会变得多彩多姿，因为振奋与热情能把困难化为机会
。
热情具有伟大的力量，鼓动我们以更快的节奏迈向人生的目标。
我们如何才会有热情呢？
就跟如何才会有爱、有温情、有感恩和好奇心一样，只要我们决定想要有热情！
　　5.毅力。
　　你若是想在这个世界留下值得让人怀念的事迹，那就非得有毅力不可。
毅力能够决定我们在面对困难、失败、诱惑时的态度，看看我们是倒下去了还是屹立不动。
如果你想减轻体重，如果你想重振事业，如果你想把任何事做到底，单单靠着“一时的热情”是不成
的，你一定得具备毅力方能成事，那是你行动的动力源头，能把你推向任何想追求的目标。
具备毅力的人，他的行动必然前后一致，不达目标绝不罢休。
　　6.弹性。
　　要保证任何一件事能够成功，保持弹性的做事方法绝不可少。
要你选择弹性，其实也就是要你选择快乐。
在每个人的人生中，都必然会遇到诸多无法控制的事情，然而只要你的想法与行动能保持弹性，那么
人生就能永葆成功，更别提生活会过得多快乐了。
芦苇就是能弯下身，所以才能在狂风肆虐下生存，而榆树就是想一直挺着腰杆，结果为狂风吹折。
　　7.信心。
　　当你有信心，就敢于尝试、敢于去冒险。
要想建立信心有个办法，那就是不断练习去使用它。
如果有人问你是否有信心能把鞋带系好，相信你会以十足的信心回答说没问题。
为什么你敢说得那么肯定？
只因为你做这件事情已经成千上万次了。
同样的道理，如果你能不断从各方面培养自己的信心.迟早有一天你会发现，不知何时信心已在那里。
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