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内容概要

《三天学会心理调节》由京师心智著：对于我们来说，掌握一定的心理调节技巧，是保持健康心态，
从容面对工作、生活的一种必需。
我们来到这个世界，追求的是心灵的充实、愉悦和人生的幸福。
开启命运之门的抓手、释放生命潜能的按钮就是我们的心。
一个可以游刃有余地驾驭自己心灵的人，是幸福的，也是强大的。
你可以把《三天学会心理调节》作为心灵的伴侣，他白天陪你一起出行，夜晚坐在你的客厅里或者床
榻旁，与你推心置腹地交谈，告诉你缓解心理压力的方法和走出心灵沼泽的捷径，用智慧的言语启发
你如何获得精神的满足和快乐。
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作者简介

京师心智
国内知名的心理健康教育专业机构和心理自助类图书出版机构。
京师心智依托中国心理学会、北京师范大学等权威机构的资源优势，上百位心理学专家组成的技术团
队，致力于将心理学研究成果应用于实践，服务大众。
凭借自身优势和丰富的经验，被中国心理学会测量专业委员会认定为“正版量表进学校工程”的全国
唯一推广单位。

京师心智旗下图书品牌——京师心智心理悦读书系、心理学世界系列（均由中国法制出版社出版，当
当网均有销售）
《FBI心理术：美国联邦警察教你无敌心理战术》
《FBI读心术与攻心术：美国联邦警察教你无敌读心攻心战术》
《FBI识人术与测谎术：美国联邦警察教你无敌识人测谎战术》
《FBI推理术：美国联邦警察破案精华，帮你提高逻辑推理能力》
《CIA心理术：美国中央情报局教你无敌心理战术》
《FBI与CIA心理术》
《别对我说谎》
《三天读懂心理常识》
《三天读懂心理术》
《三天学会心理调节》
《心理学常识速查速用大全集》
《每天3分钟，读懂心理学》
《图解心理学》
《哈佛情绪控制课》
⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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书籍目录

情绪篇
  一、病由心生
  二、给心灵泄洪
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  九、让自己兴奋起来
  十、今天不生气
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  十二、培养自制力
  十三、“自言自语”心理调节法
  十四、神经衰弱怎么办？

  十五、嫉妒让人疯狂
  十六、走出自卑的阴影
  十七、对付紧张的锦囊妙计
智慧篇
  一、接受人生的缺陷
  二、别指望每个人都喜欢你
  三、客观地评价自己
  四、换个角度看问题
  五、改变形象，改变心情
  六、吐苦水要选好对象
  七、遇事别钻牛角尖
  八、让自己勤快起来
  九、挫折只是暂时的
  十、别做虚荣心的俘虏
  十一、吃出好心情
  十二、读书可以养心
  十三、让自己快乐起来
  十四、洞察自己的梦
  十五、失恋让人成熟
事业篇
  一、克服社交恐惧
  二、你有“上班恐惧症”吗？

  三、从“小心眼”里钻出来
  四、让自己充实起来
  五、遇到“资讯焦虑”怎么办？

  六、化解职业倦怠
  七、释放你的“工作压力”
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  八、选择也是一种痛苦
  九、为什么要猜疑别人？

  十、收起强烈的报复心
  十一、学会“忘我”
  十二、给自己一点“颜色”
  十三、改变自私的心态
  十四、做人要大大方方
  十五、一周心情计划表
  十六、不要依赖别人
  十七、你有强迫行为吗？

  十八、给自己打打气
  十九、面对挫折，永不放弃
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章节摘录

心灵故事    有一个杂货商，生意好得不得了，没过多久，老婆又给他生了个儿子。
这个时候的他觉得人生真的很美好。
    后来，他所在的小镇上竟然横七竖八地开起了十来家杂货铺。
生意上的激烈竞争让他压力很大，心情烦躁。
偏偏儿子又不让他省心，经常给他惹麻烦，老婆也时常因为孩子的事和他吵架。
就这样，有一天和老婆吵架之后，他开始觉得胃疼。
随后的日子里，他胃疼的频度越来越高。
    他跑到诊所去看病，医生说应该是得了胃溃疡。
但是，他的一个医生朋友了解情况之后，给他诊视了一番，认为他根本就没毛病，胃好得很。
他觉得朋友只是为了安慰他，如果胃没有出毛病，怎么会胃痛呢？
    有一次，他因为一些事去外地待了两周。
没想到，在这两周里，他的胃“病”一次都没有发作过。
可是一回到家，他的胃痛就又犯了。
这个情况让他觉得很奇怪，于是开始相信医生朋友说的话——也许自己没有所谓的胃溃疡。
那自己经常胃疼又怎么解释呢？
并且只有在家的时候才胃疼，这到底是个什么情况呢？
    最后，心理医生为他揭示了胃痛病根所在，彻底的治好了这位杂货商的胃痛。
所谓的“病”其实是由心理暗示所导致的。
在他的潜意识中，回到家就意味着无尽的烦恼，竞争压力、儿子的捣蛋、妻子的牢骚，想到一堆麻烦
，他就心烦，并且这种心烦的情绪开始在生理上产生反应，以伪“胃溃疡”的方式表现出来。
这也是机体采取的一种保护措施，从而让自己受到关注：“我生病了，我是弱者，不要再让我心烦”
，这样可以免受继续的伤害。
而离开就意味着远离一切烦恼，胃痛自然就不治而愈了。
    大家是不是有这样的经历，如果我们的心情很好，那么胃121也会好很多。
相反，如果我们的生活不顺心，情绪经常处于低落状态，我们就会感觉完全没有食欲。
但是，在我们情绪十分低落的时候，如果能够“柳暗花明又一村”，忽然传来一个令人振奋不已的消
息，我们又会立马胃口大开，甚至大吃一顿来庆祝一下。
    专家称，至少50％自称有溃疡痛的病人并不是真的得了胃溃疡，疼痛的原因只是胃部的情绪性肌肉
疼痛而已。
研究表明，胃是最能表现我们情绪的器官之一。
曾经有人做过一项统计，在500位连续求诊人院的肠胃疾病患者中，高达76％的病人是因为情绪紧张而
致病人院的。
    除了胃以外，人体的许多其他器官也是情绪的晴雨表。
例如，每次焦虑时后颈的肌肉都会变得紧张；有些人在某种情绪的影响下会让结肠的某一部分紧张，
如果这种痉挛恰好发生在腹部右上方的结肠部分，便会导致类似于胆结石的绞痛。
可见，心理上的不良情绪会带来一系列的生理反应，这并不是一种偶然，而是一种十分普遍的现象。
科学的临床研究也证明，许多疾病，如气喘、背痛、便秘、偏头痛等生理紊乱的症状，都与不良情绪
和恶劣的心境有关。
    消极的情绪会引起人们的身体疾病，但积极的情绪如果不能控制在一定的范围内，也会引起严重的
后果。
在国外，有一个人得知自己的三个孩子都夺得金牌后，由于兴奋过度，导致心脏病发作猝死；(《儒林
外史》中，落魄书生范进在中举之后，由于欢喜过度，竟然出现了精神紊乱，甚至昏厥的现象。
“乐极”有的时候的确可以“生悲”，过度的高兴与过度的紧张一样，也会对人们的身心健康造成危
害。
    我国的传统医学也特别强调情绪对健康的影响，(《素问·举痛论》说：“怒则气上、喜则气缓、悲
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则气消、恐则气下、惊则气乱、思则气结。
”《素问·阴阳应象大论》说：“怒伤肝”，“喜伤心”，“思伤脾”，“忧伤肺”，“恐伤肾”。
西医也认为，疾病80％～90％都与心情有关。
因此，拥有良好的情绪可以增强人的免疫力，反之，长时间陷于不良的情绪反应中则可能导致肌体发
生病变。
    由此可见，学会情绪的自我调控是非常必要的，前苏联著名心理学家阿偌欣说过：“人类已经进入
情绪重负的非常时代。
要想克服这种情况，只有锻炼自己的意志，学会控制情绪，理智地克服所谓‘情绪应激’的情况。
”实践证明，合理调节不良情绪不但是保持身心健康的手段，也是确保事业成功和生活快乐的要诀。
P014-016
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编辑推荐

最好读最管用的心理调节自助书！
    《三天学会心理调节》由京师心智著，告诉你如何用最短的时间最全面地掌握心理调节。
    本书讲到的心理调节方法是很多人经验和智慧的结晶，就像散落在海滩上的美丽贝壳，被作者收集
到一起。
或许你由于工作繁忙、时间仓促，没有时间去海滩漫步，那就从这些贝壳里倾听大海的涛声和心灵的
秘密吧！
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