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前言

时代的快速发展让人们承受了巨大的压力——学习的压力、工作的竞争、生活的困境⋯⋯没有一样不
让人们感到身心俱疲。
导致这些现象屡次出现的原因，就是心理失衡。
一旦内心的天平开始倾斜，生活必然随之改变，呈现出一种杂乱无章的状态。
这就需要我们健全完善自己的内心，从而让生活呈现出和谐的状态，形成良性循环。
    也许有人会反驳：“我的心理很健康，不需要再完善。
”这也许是正确的，因为你此时并没有遇到困扰自己的事情。
但无论什么人，在遇到挫折与压力的时候，内心总会产生一些细微的变化。
心理问题不会像身体生病一样“病来如山倒”，而是在我们心中一天天增加、一点点堆积的，随着时
间的推移，这些小变化逐渐累积起来，就会演变成严重的心理问题。
心理学家曾说：“每个人都存在着这样那样的心理问题，只是我们没有关注到它们而已。
”    现实生活中，我们确实关心自己的身体胜过关心自己的心灵。
身体上出现了症状，我们会马上吃药或者去医院检查。
而如果内心感到焦虑、烦躁或孤独，却很少有人去正视，多数是任其自由发展，认为这些心理问题能
够自生自灭。
其实不然，正如前面提到的，心理问题是日积月累形成的，如果平时我们不予关注，问题就会越来越
严重，最终超出我们的承受范围。
    心理健康和身体健康一样重要。
一个人的身体不健康，他的心理也许十分正常；但一个人的心理不健康，往往会导致身体出现各种病
症。
例如一个人脾气不好，他如果不去解决这种负面心理，而是任由这种坏脾气日积月累地肆意“生长”
，那么有一天，这种暴躁情绪必然会引发一系列的身体疾病，到时便悔之晚矣。
    本书正是人们心路上的良师益友，它告诉读者如何正确地对待心理、掌控心理、调节心理，从而将
开启阳光心灵之门的钥匙送到你的手中。
如果你此时深陷挫折与困境中无法自拔，那么你能够从本书中寻找到平衡内心的方法，从而根除心灵
的顽疾；如果你此时没有任何烦恼，那么本书可以让你全面透彻地了解各种负面心理、心理误区及错
觉心理产生的根源，从而避免自己被这些心理所“劫持”，轻松提高自己的生活质量。
    无论此时你的境况如何，你都可以翻开这本书，调节心中的天平。
书中那些新奇而有效的方法，将帮助你以全新的视角观察自己、珍爱自己，重新给自己定位，充满活
力地迎接美好的生活。
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内容概要

每一种心理都是上帝赐予我们的礼物。
当拆开华丽的包装时，我们可能会收到喜悦，也可能收到悲伤。
与此同时，上帝还送给我们另一种点石成金的能力——让我们能够改变礼物的本质，改变自己的心理
。
掌握了这种能力，你就可以获得健康的心理，体验阳光的人生。

《心理学改革生活书系：我的第一本心理调节书》恰好可以助你发现并驾驭这种能力，完善心灵，获
得平和的内心。
它是一本关于获取健康、财富的心灵书卷。

《心理学改革生活书系：我的第一本心理调节书》由陈诗雪所著。
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作者简介

陈诗雪，新闻与传播专业，在辅修心理学类课程的过程中，对该领域产生了浓厚的兴趣。
本人在学生时期经常从事采访工作，了解受众心理，善于研究分析受众心理，并多次在报刊杂志上发
表作品；毕业后一直从事编辑工作，以心理学图书为主，思维活跃，探索欲强烈，对该领域有着独到
的见解。
本人喜欢文字，善长写作，希望能将自己工作生活中的心得体会、所学所知与大家分享，在调节掌控
心理方面能为大家尽一点绵薄之力。
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媒体关注与评论

　　健康不仅是没有疾病，而且包括躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康。
　　——联合国世界卫生组织　　　　所谓心理健康是指在身体、智能以及情感上与他人的心理健康
不相矛盾的范围内，将个人心境发展成最佳的状态。
　　——第三届国际心理卫生大会对心理健康的定义
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编辑推荐

《我的第一本心理调节书》不是一本让你与心灵对抗的“战”书，而是让你与负面心理和平共处、化
解矛盾的方法之书。
掌控命运的钥匙就在你的手中，去除负面的情绪与思想，调节内心的平衡，净化心灵的空间，你也可
以生活在宁静与平和之中。
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