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前言

几年前，央视知名主持人崔永元自曝患上抑郁症，使得“抑郁”话题一度升温。
然而，在多数人眼中，抑郁症除了作为街谈巷议的话题之外，依然只是一个与己无关的名词，它的存
在，仿佛只在遥远的他处。
然而，并非如此。
相信大家在不高兴的时候都用过“忧虑”这个词，适当的忧虑是正常的，但随着忧虑程度的加剧，忧
虑时间的延长，身心就会受到伤害，并可能会逐渐发展为抑郁症。
    忧虑主要是心境低落，与环境不相称，闷闷不乐程度加深后，甚至会悲恸欲绝，出现幻觉、妄想等
精神症状，逐渐发展为抑郁症。
科技在进步，人类在发展，但抑郁症已经如同感冒病毒一般，在都市和乡村悄悄地蔓延流行。
    忧虑是生活中一种较为常见的情绪问题，如果这种情绪持续、长期存在并逐渐加深，将会严重地影
响一个人的生活质量，使人备受折磨。
有调查表明，大部分抑郁症患者若不能及时治疗，就会有自杀的愿望或者行为。
如果我们已经感到了忧虑，就应该努力地调整自己的心态，赶走心中的忧虑。
    赶走忧虑，我们可以通过改变心态和适当地发泄来着手。
改变心态的秘诀是：顺其自然，不强求，不奢望，得之不喜，失之不悲，柔中有刚，能屈能伸，做水
一样的人。
发泄的秘诀就是看得开，抛开身上的包袱。
当忧虑真的降临到自己的身上时，无须问医，也不必打针吃药，只要保持一个平和、乐观、健康的心
态，就可以把忧虑赶走。
    本书正是针对广大读者的这一需求，从忧虑的成因、心理特征，在忧虑面前如何改变心态、寻求快
乐等12个方面向读者提供了赶走忧虑的方法。
书中的语言通俗，内容丰富，向人们展开了一个全面驱逐忧虑的天罗地网，让忧虑无处藏身，从而帮
助我们赶走深藏心中的忧虑，带我们走向一个快乐、美好的世界。
    看完此书，相信读者会豁然开朗，哉到自己的人生方向，顺利地实现人生的愿望，成为一个人人羡
慕的快乐之人。
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内容概要

本书针对现代人因压力大、疲惫感增强而日益忧虑的现状，从忧虑的成因、心理特征，在忧虑面前如
何改变心态、寻求怏乐等12个方面向读者提供了赶走忧虑的方法。
其语言通俗，内容丰富，为我们旋开了一个全面驱逐忧虑的天罗地网，让忧虑无处藏身，从渐帮助我
们赶走深藏心中的忧虑，带我们走向一个快乐、美好的世界。
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书籍目录

第一章 忧虑是一种消极的心态
　忧虑就是这样制造出来的
　忧虑是身心健康的大敌
　其实，很多忧虑都是多余的
　天下本无事，庸人自扰之
　天涯何处无烦恼
　烦恼是你的内心在作怪
　小问题不断累积就成了大问题
　忧虑源于我们自身的劣势
　越追求完美，忧虑就会越多
第二章　希望就是在眼前，不要视而不见
第三章　心态好，人生就会充满快乐
第四章　人生苦短，不要自寻烦恼
第五章　保持“我是最棒的”感觉
第六章　欲望越小，快乐就会越多
第七章　不经历失败，就找不到真理
第八章　越简单越快乐，越放下越幸福
第九章　打开心门，让阳光照进来
第十章　对生命中的所有说“谢谢”
第十一章　空杯心态，让每一天都是新起点
第十二章　要让快乐成为一种习惯
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章节摘录

版权页：拥有一颗平常心，首先要认清自己，明确自己的定位，看清自己的长处和不足，不做无谓的
奢想，坦然地面对不同的境遇，客观地对待外部世界和自我内心世界，正确对待困难和荣誉，接受现
实但不为现实所囿，凡事顺其自然，遇事处之泰然，得意时不亢，失意时不卑。
拥有一颗平常心，就要懂得欣赏他人。
欣赏他人的长处，多看他人的优点，就能拥有一颗快乐的心，永远笑对人生。
正如一位哲人所说：因为欣赏，人发现了美，读懂了美，而美也感染了人，启迪了人。
拥有一颗平常心，就是要懂得宽容。
耶稣说：“原谅你的敌人，感恩于伤害过你的人，因为他们让你懂得什么叫坚强。
”古人云：“海纳百川，有容乃大。
”懂得宽容的人，不仅给予别人机会，同时也为自己创造机会，宽容地看待他人的过失，宽容地理解
别人的不同意见。
宽容不仅是一种雅量、胸怀，更是一种境界，宽容了别人就等于宽容了自己，宽容的同时，也创造了
生命的美丽，实现了心理和谐。
拥有一颗平常心，就是“只问耕耘不问收获”，要学会享受过程，不要太注重结果。
不是所有的故事都有美丽的结局，不是所有的愿望都能够如愿以偿。
结果的出现会因为很多的因素而发生偏离，但我们能控制的只有自己的行为和心情，所以，只要自己
付出了、尽力了，即使失败也是一种体验。
人生就是一段旅程，我们应在乎的是沿途的风景，以及看风景的心情，而不是目的地。
过程享受了，也就享受了整个人生，最终的结局其实已经没有那么重要。
拥有一颗平常心既是一种积极的生活态度，也是一种淡泊的人生态度。
慢慢修行吧，这样的生活即使不能轰轰烈烈，但绝对不会平庸。
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编辑推荐

《赶走你的忧虑》：成功令忧虑无处藏身，快乐从前门来，忧虑从后门逃走。
千万不要停下脚步来忧虑，除非你跑得比它快，否则它会很快追上你。
如果你没有时间接待忧虑，它就会无趣地走开。
忧虑敲门时，你不必每次都开门迎接。
记住：如果你忘了忧虑，它也会忘了你！
人生太短，哪有时间忧虑！
愿你与快乐为伍，和幸福相伴，一生无忧无虑。
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