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前言

　　目前，社会竞争激烈，人们生活节奏加快，每个人都处于一种紧张的工作、学习状态。
复杂的人际关系、无法抗拒的生活压力，让人们在闲暇之余，想尽一切办法来排遣，试图让自己心里
轻松一点，愉悦一点。
可是，山珍海味不能减轻心中的忧虑；旅游归来依然身心疲惫；柔软的水床并不能带来安稳的睡眠；
豪华的房间也消除不了心里的烦乱⋯⋯　　一个人的情绪、性格和心理等，对他的人生有着至关重要
的影响。
平稳的情绪、健全的性格和健康的心理，是事业成功的基础，家庭幸福的根基，人际关系和谐的保证
，更是人生美满的护身符。
一句话，让生活失去色彩的不是客观世界的磨难，而是内心世界的困惑；让脸上失去笑容的不是生活
的压力，而是心灵的自我禁锢。
　　在现实面前，没有谁的心灵永远一尘不染，身体会生病，心理也会生病。
面对“心病”，只有用积极的态度去认识它，用正确的心态去对待它，勇敢面对内心的困惑，学做自
己的心理专家，才能让生活充满阳光。
　　但是，如何放松心情，如何调整好自己的心态，如何保持心理健康？
这些，并不是每个人与生俱来就会的，需要我们关心自己的心理，了解别人的心理，多学习一些心理
学知识；了解人的心理现象，在生活中逐步提高自己的心理素质；学会自我调节，学会心理自助；在
面对各种各样复杂的人际关系，无法排除的心理困惑时，能够做自己的“心理专家”，让自己的心理
能时刻处于一种健康的状态。
　　无数事实告诉我们，只有那些经历过生活的磨难，内心无比坚韧，积极面对生活中的困难，靠自
己的力量解决一个又一个问题的人，才能拥有真正的心理健康。
这种健康源于他们不断地积极解决自身出现的一些心理困惑。
这些困惑通过学习或切身经历后，没有成为生活的羁绊，反而让他们的思想更加开阔了，行为模式更
加合理了，促使他们一点一滴地走出了自身的心理阴影，让自己的心灵更加坚强。
　　本书从人的性格、意志、情绪、人格、爱情、工作等方面剖析人的心理，将枯燥的心理学常识融
入各种经典案例当中，让您用10天时间轻松学习80个心理策略，从而更好地认识自我，排除心灵的迷
茫，科学调适身心，保持心理健康，形成良好的处世心态，以便成功地融入社会，享受生活。
　　希望本书在关键的时刻能给予您智慧和信心，帮助您正确应对纷繁复杂的心理困惑，轻松掌控心
理，赢得圆润生活，从而迈向成功的人生。
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内容概要

本书从人的性格、意志、情绪、人格、爱情、工作等方面剖析人的心理，将枯燥的心理学常识融入各
种经典案例当中，让您用10天时间轻松学习80个心理策略，从而更好地认识自我，排除心灵的迷茫，
科学调适身心，保持心理健康，形成良好的处世心态，以便成功地融入社会，享受生活。
　  希望本书在关键的时刻能给予您智慧和信心，帮助您正确应对纷繁复杂的心理困惑，轻松掌控心
理，赢得圆润生活，从而迈向成功的人生。
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书籍目录

第1天　想一辈子成功，你必须做自己的心理专家　1.心理学，无处不在，人人皆需　2.只有你才了解
你的内心　3.欣赏你的优点，审视你的缺点　4.找到最适合你的位置　5.跨过你的极限，推开虚掩之门
　6.带着放弃去收获　7.区分九型人格，不为表象所迷惑　8.善施心理战术，积极透析人心第2章　手
握升职宝典，做自己的工作心理专家　9.同时上下班，为什么升职的却是别人？
　10.矫正心态，你是在为自己工作　11.工作中的二八定律　12.时刻让自己处于“u”状态　13.低头做
事，更要抬头看人　14.小事能载你，亦能覆你　15.只做老板吩咐事，升职必为难中难.　16.光练不说
，不如会练会说第3天　掌握快乐节拍，做自己的情绪心理专家　17.积极管理情绪，莫使它放任自流
　18.不要让别人的坏情绪污染你　19.自信，成功的保障，快乐的源头　20.安插“避雷针”，为不良
情绪做疏导　21.期望适度，不要让自己摔得更痛　22.热情与希望是情绪的兴奋剂　23.阿Q精神，最好
的心理“止痛药”　24.“酸葡萄”和“甜柠檬”的妙用第4天　提升幸福指数，做自己的生活心理专
家　25.珍惜今天，就等于珍惜生命　26.积极调整自己，打破幸福递减定律　27.自我施压，给自己装
上“驱动器”　28.微笑是一张永久的通行证　29.把握当下，知足常乐　30.多等一刻，你能多拿两块
糖　31.谦虚多一点，人生高一点　32.积极暗示，幸福如期而至第5天　充实人际账户，做自己的社交
心理专家　33.人脉，生活与事业的必需品　34.利用首因效应，第一次就闪亮登场　35.亲和力就是吸
引力　36.幽默是交际的利器　37.保持适度距离，不要对人热过头　38.待人接物，先冷水，后热水
　39.运用光环效应，借势上位　40.发挥近因效应，无事常登三宝殿第6天　熟识人性弱点，做自己的
攻心专家　41.欲了解他人，先了解他的内心　42.面子跟前，人的智商约等于零　⋯⋯第7天　培养健
康心态，做自己的心理诊疗师第8天　树立鸿鹄之志，做自己的成功心理专家第9天　精通驭人之法，
做自己的管理心理专家第10天　珍惜身边这一切，做自己的情感心理专家
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章节摘录

　　第1天 想一辈子成功，你必须做自己的心理专家　　人的一生，只有懂得爱护自己的心灵才能从
容穿越生活的风雨，才能在纷扰的人世间保持灿烂的笑容，才能在人与人的交往中体会真正的幸福！
怎样放松心情，如何调整好自己的心态，保持心理健康？
这需要我们了解心理学知识，关注自己的内心世界，做自己的心理专家。
只有这样，才能拥抱幸福生活。
　　时刻都要记住：最好的心理专家就是你自己！
　　1．心理学，无处不在，人人皆需　　一场电影之所以震撼人心，打动全场观众，是因为从编剧
、导演，到演员、美工、音乐等每一个环节，所有的人都在研究怎样拍摄才能扣人心弦；一节课之所
以引人入胜，让全班学生轻易地就掌握知识，且毫不烦躁，是因为教师深知怎样才能激发大家的兴趣
；一个好的电子游戏之所以让玩家身临其境，欲罢不能，甚至上瘾，是因为游戏的开发者一开始就抓
住了玩家的心理需求；一首美妙的音乐之所以使人忘却烦恼，百听不厌，近乎陶醉，是因为音乐契合
了人们的某种内心情感；一幅精美的图画之所以能赏心悦目，让人浮想翩翩，是因为它唤醒了人们内
心对美的需求⋯⋯可以说，生活中的一切，都和心理学息息相关。
　　即便是你走进市场，买一件小物品，也需要利用心理学。
卖家要研究消费者的消费心理，买家更要研究商家的营销心理，因为二者是“利益之敌”，谁忽悠了
谁，自然是需要懂得一些心理学的。
满大街的广告，不正是看谁能抓住消费者的心理，谁就能吸引住大众的眼球吗？
只有那些打动你的广告，你才会心甘情愿地为之掏口袋，不是吗？
　　在人与人相处的人际关系中，在家庭和睦与教育子女的家庭事务中，在各类企事业单位的管理过
程中，无不需要心理学。
所以说，在人类的生活中，在你我生活的方方面面，心理现象无处不在，心理学也应该是无处不在的
。
　　“智慧的人认识自己。
”这句铭刻在古希腊阿波罗神庙门楣上的神谕，千百年来激励着人类对自我进行探索。
在当今社会，这句话尤其具有现实意义。
激烈的竞争、文化的冲突和物质的诱惑，在这个时代，无时无刻不在扰动着我们的心灵，让我们感到
忧愁、焦躁、不安或愤怒。
面对这些，人们尝试用各种物质的方式进行调整。
然而，事实证明：健身运动并不能减轻心中的忧虑；旅游归来没多久依然心身疲惫；柔软的水床并不
能带来安逸的睡眠；豪华的房间也消除不了夫妻的纷争⋯⋯　　于是，人们开始慢慢回归内心，向自
己的内心去寻找答案。
在这当中，有人提出，现代人要学习一种新的生存技能——做自己的心理专家，帮助自己化解工作与
生活中的各种心理压力。
　　做自己的心理专家，说简单一些，就是提高自己心理调节的能力；说复杂一些，就是在自己的意
识里要有一个特殊的角色，拥有精神中的“第三只眼睛”，理智地观察自己情绪的变化，寻找心理扰
动的原因。
就像西方传说中每个人都拥有的“守护天使”，在关键的时刻给予自己智慧，帮助自己正确应对纷繁
复杂的现实，不至于迷失方向。
　　20世纪，英国有个名叫艾理斯的著名心理专家，他主张人们通过阅读专业的书籍、组织小组讨论
和做针对性的思维训练，来学习一套特殊、合理、健康的思维方法，以应对压力造成的情绪困扰。
他应该是“学做自己的心理专家”最早的提倡者，他提倡人们要像“学习一门外语”一样学习新的思
维方式。
　　说简单点，就是用健康的思维方式替代不健康的思维方式。
例如，让两人观察同一只杯子，可能一个人注意到杯子上微小的斑点，而另一个人则注意到杯子柔和
的色泽。
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这便是两种不同的观察方向，反映出来的也是不同的思维模式，前者的思维模式就可能比较悲观，而
后者对事物积极的方面更为敏感，是一种健康、乐观的思维方式。
而我们要做的，便是训练自己这种观察事物积极方面的习惯。
　　学做自己的心理专家，还要学会观察与压力有关的现象。
比如，你最近没来由地经常感到胃痛，通常的反应就是去看消化科医生。
但是，通过“第三只眼”的观察，你可能会看到，原因可能只是因为新来了个苛刻的上司。
这时候，你就该知道，要想治好胃病，根本的解决之道还在于如何处理好与上司的关系。
　　当然，除了学会审视自己的内心之外，了解相关的心理学知识，知道心理问题也有自己解决不了
的时候，就像身体的疾病，感冒了可以自己在家休息一下，但生了严重的病一定得去医院一样，适时
地求助别人，也是一种明智之举。
清华大学有个学生，曾有一段时间为“抑郁症”所困，严重的时候看到窗户就想跳出去自杀。
因为具备一些心理学常识，他知道这种情形是心理疾病的一种表现，于是赶紧向专业人员求救，很快
就得到了治疗。
　　学习心理学，不是什么奇特的事情。
现在，在欧美很多国家，一些知识分子包括年轻的大学生，都很喜欢阅读心理学方面的书籍。
在这些国家的畅销书排行榜上，也总能看到心理学类的书目。
这些读者绝大多数不是为了做心理咨询师，而是为了学习心理知识，促进自我的成长。
这种健康的意识，很值得我们学习。
　　老子说：知人者智，自知者明。
了解自己和了解他人一样重要。
而最重要的，还是认识自己。
认识自己的心理状态，合理地评估它，有利于消除心理问题，发挥自己的潜能。
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