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内容概要

　　不要用你的错误来定义自己。
不要用批评、达不到目标、过去的精神创伤、缺钱或者没地位，或者其他的外在的东西来给自己下定
义。
每个人都是如此的精巧而又复杂，不应该被狭隘地定义。
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作者简介

希尔奥尔德，博士，曾工作于美国五角大楼管理教学部门，并在马里兰大学从事压力管理工作，开发
了一系列的身心课程，教各个年龄段的成年人学习应对生活的技能。
在此他获得了人类工作效率与健康学院的杰出教学奖。
他出版了许多人类心理和身体健康方面的书，其作品因为既有学术性又很通俗，从而非常出色大受读
者欢迎。
Glenn博士的优异表现得到了学者和流行杂志报纸的一致公认，本书也是他的亚马逊超级畅销书之一
。
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章节摘录

　　第2章 准备：身体的准备　　身体与心灵往往是相通的。
如果想在精神上自我感觉最佳，那就多关注自己的身体。
那些感觉压力大、疲劳、心情不佳的人往往也是缺乏运动、营养不良或者休息不够的人。
人们通常认为关注身体要花太多时间或者有些困难，因此他们希望能得到使他们不用理会身体基本生
理需要的速成妙方，然而这样做却使他们的心理健康和身体行为表现得更糟。
因此千万要记住：你不可能不管自己的身体却又希望自己感觉良好。
在身体健康上投入时间是非常明智的，实际上这样做能节省你的时间。
更重要的是，这样做能帮助你改善心理健康状况。
　　本章即是以此帮助你开始自信之旅，请从以下三方面写下最适宜的健康计划：有氧运动、睡眠卫
生、饮食习惯。
　　有氧运动　　运动能提高自信和心理健康水平，也是控制体重和改善睡眠的好办法。
　　要求大家每天至少坚持20分钟的有氧运动。
力量和柔韧性训练也是非常有用的，如果时间允许，应该把这些也列入计划，如果时间紧张，或者感
觉安排得太满了，那么就坚持有氧运动吧。
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编辑推荐

　　肯定自我价值，挑战不合理思维；爱自己，喜欢自己和善待自己；欣赏自己，给自己成长的空间
；保持童心，寻找生活中的乐趣；宽恕自己，学会迎接挫折。
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