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内容概要

《人生11条心理健康要诀》一书旨在帮助读者了解心理健康调适和修炼方面最前沿的知识，用很多故
事和实例来启发读者了解心理健康问题的秘密。
　　本书针对会给人心理健康造成伤害的因素，优选出11条有益于健康的标准，进行了全面的介绍。
　　这11条要诀正是一个现代人要想达成健康快乐的生活所要努力遵循的标准。
现代人如果能够从这11个方面对症下药，解除给自己心理健康带来危害的方方面面，那么相信我们能
够在竞争日益加剧而心理压力日益加重的现代社会找到新的心灵平衡点，保持自己积极而健康的心态
去面对我们的工作和生活。
　　人生最重要的问题也许就是心理健康的问题了，本书作者用流畅的语言，详实而饱含哲理的事例
，归纳和总结了心理健康的11条要诀，值得读者仔细阅读和揣摩。
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作者简介

杨学义，1951年2月生，河北省三河市人，北京外国语学院（现北京外国语大学）英语系毕业，入学学
历，教授。
现任北京外国语大学党委书记。
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书籍目录

第一章 不对自己过分苛求　忠于自己　喜欢你自己　做原汁原味的人　人生无需完美　不要苛求完美
　只要我过得比你好　责任的包袱有多重　不要刻薄自己　别跟自己过不去　欲望太盛心难静　酸甜
苦辣皆人生　心理平衡是心情愉快的关键　学会赞美自己　奔波劳苦何时休　让乐观主宰自己　和自
己的心灵对话　顺其自然　微笑的魅力　活出自我　不做别人意见的牺牲品　生活的精彩之处就在于
“放得下”　生命需要什么第二章 对他人期望不要过高　英雄难觅完美人生　放弃自我的偏见　清水
不养鱼　不要轻易指责他人　不要过于苛责他人　不要过分责备他人　理解是一缕精神阳光　接纳他
人的本性　接受他人的本来面貌　尊重他人的生活习惯　不要对他人吹毛求疵　不要常常轻视别人　
不要嘲笑别人的缺点第三章 疏导自己的愤怒情绪　失控的情绪　如何控制你的情绪　做情绪的主人　
向愤怒之神说再见　控制自己的愤怒　调控愤怒情绪的方法　牢骚太盛防肠断　牢骚满腹只能一事无
成　操控情绪的转换器　自嘲一下又何妨　遇事不钻牛角尖　疏泄你的愤怒情绪　别为小事抓狂　几
种不良情绪的解决办法　“喜怒不形于色”损健康　驾驭愤怒的“烈马”　有效处理愤怒的方法　人
到怒时忍三分　走出愤怒的情绪　别成为愤怒天使第四章 偶然亦要屈服　别活得太累　抬头看看天　
简单的生活　苦难是人生的必修课　不要迷失了方向　认赔出场　忍耐一下，你的人生就会出现火花
　给心灵进行大扫除　放飞心灵的风筝　忍得了屈辱，才能成就大事　欲成大事，必有小忍　忍耐可
以战胜一切挫折　小不忍则乱大谋　安徒生的屈伸自如第五章 暂时逃避　打开心中的结　保持一颗童
心　种一棵“忘忧草”　独处的妙用　享受寂寞　平静是福　人生寂寞如水　良好的爱好使人健康长
寿　在读书中得到升华　给平淡的日子加点韵律　重回童年居住的地方　到大海去远航　到心仪的地
方去旅行　挣脱心灵的枷锁　放下就是快乐　学会放弃第六章 找人倾诉烦恼　最近比较烦　栽上一棵
烦恼树　谁能比我烦　烦恼的大半来自金钱　不要为琐事烦恼　建一本烦恼日记　把烦恼关在门外　
不要自寻烦恼　错过了就别后悔　避开烦恼找快乐　栽种快乐的心灵之花　让心窗看到美景　清除心
灵的垃圾第七章 为别人做点事　理解是一座舒心桥　品味生活的幸福　与人分享你的财富　永远为别
人的利益先着想　巧妙保住他人的面子　关照别人就是关照自己　得饶人处且饶人　对别人充满爱心
　爱，是一种循环　不要吝啬你对别人的安慰和鼓励　倾听比倾吐更重要　多从别人的角度想问题　
打开善良之门　助人如助己　替别人着想，就是替自己着想　真诚地赞赏别人　热忱地关怀别人　设
身处地地为别人着想　南风法则　不揭人之短第八章 在一段时间内只做一件事　用优雅的方式回报生
活　做自己喜欢做的事　每天只要做好一件事　一次只做一件事　每天一个小目标　找有趣的事情来
做　做你最喜欢做的事　做事半功倍的事　做最重要的事情　无论做什么，都要竭尽全力　必须努力
克服朝三暮四的坏毛病　专注的力量是无穷的　分散精力，一件事都做不好　什么都想干，必然是什
么都干不好第九章 不要处处与人竞争　为什么人与人会相互竞争　学会豁达宽容　多一点宽容，多一
份快乐　帮助别人就是帮助自己　让人三尺又何妨　合作是生活的润滑剂　淡化别人的嫉妒　一个敌
人一堵墙　有理也要让三分　退一步的快乐　吃小亏占大便宜　退一步海阔天空　不要过于争强好胜
　学会换位思考　化干戈为玉帛　多个朋友多条路　你争我抢只能两败俱伤　人的一生不能没有朋友
　合作才能双赢第十章 对人表示善意　与人为善　微笑的价值　拥有一颗感恩的心　学会赞美别人　
表达你的好感　爱心满天星　善待他人就是善待自己　善良，是一生的功课　学会宽容别人　助人者
自助　与人为善好处多　与人为善益健康　与人为善寿自长　与人为善助成功　与人为善让人更快乐
　与人为善，予己立足　与人为善有助于培养绅士、淑女般的孩子　每天做一件善事，寻找生活的另
一种意义第十一章 娱乐　学会休闲　小爱好，大价值　在水墨丹青中寻找乐趣　音乐人生　借酒解忧
又何妨　认养一个动物　养一棵植物　咖啡杯里好心情　诗味人生　在水里自由俯仰　夏日享受露营
　在游山玩水中放逐自己　运动解忧　生活不可一日无书　顿忘于泼洒丹青之中　下好人生这盘棋　
玩牌图乐不玩赌　至少学会一种乐器　每天阅读15分钟
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章节摘录

第一章 不对自己过分苛求有些人做事要求十全十美，对自己的要求近乎吹毛求疵，往往因为小小的瑕
疵而自责，结果受害者是自己。
为了避免自卑感，应该把目标和要求定在自己能力的范围之内，懂得欣赏自己已有的成就，自然会心
情舒畅。
忠于自己英国戏剧家莎士比亚说：“应当忠于你自己！
”这句话的真正含义是：只有尽量表现自己，艺术家才能保持自己艺术的本质，一般人才能保持自己
个性的本质。
忠于你自己或者说保持本来面貌，其意义是指应该完全忠实于自己内在的我——你心目中认为对的那
些。
也是指你要去做你觉得必须要做的，不管眼前要付出多少代价，会有多大牺牲。
也是指你在作决策时，要想到你自己，你的家以及你的一生。
此时一定要基于正当的目标，并不将之作为权宜之计。
也就是说，你的行动必须时时刻刻都要光明磊落，受人尊敬。
这样做，事实上你也得到了相应的回报。
因为如果一个人不能正直诚实，那么他就不算是一个完人。
书、剧本以及其他著作或行动一旦缺乏了真实性，那么便没有什么真正的价值了。
戈德温是好莱坞一位著名制片人。
他并没有在哈佛大学或牛津大学读过书，这已经不算是什么秘密了。
他所受的正规教育，只是白天在工厂做工，晚上进夜校所念到的那么一点点东西。
虽然他自己并不是一个研究莎士比亚的学者，可是他常常觉得莎士比亚所说的“应当忠于你自己”那
句话，可能是趋向成功的最健全的指路牌。
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编辑推荐

《人生11条心理健康要诀》一书旨在帮助读者了解心理健康调适和修炼方面最前沿的知识，用很多故
事和实例来启发读者了解心理健康问题的秘密。
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