
书书书

心理呵护２２２２２２２２２２２２２００００００００００００００００００００００００００招
ＸＩＮＬＩＨＥＨＵ２００ＺＨＡＯ

蒋光清　著

人 民 军 医 出 版 社

犘犲狅狆犾犲′狊 犕犻犾犻狋犪狉狔 犕犲犱犻犮犪犾犘狉犲狊狊

北　京



图书在版编目（ＣＩＰ）数据

心理呵护２００招／蒋光清著．－北京：人民军医出版社，２００５．１０
ＩＳＢＮ７８０１９４９２２６

Ⅰ．心…　Ⅱ．蒋…　Ⅲ．心理保健－通俗读物　Ⅳ．Ｒ１６１．１４９

中国版本图书馆ＣＩＰ数据核字（２００５）第０８９５７７号

策划编辑：杨磊石　文字编辑：刘　平　责任审读：黄栩兵
出 版 人：齐学进

出版发行：人民军医出版社　 　　　经销：新华书店
通信地址：北京市复兴路２２号甲３号　邮编：１００８４２
电话：（０１０）６６８８２５８６（发行部）、５１９２７２９０（总编室）
传真：（０１０）６８２２２９１６（发行部）、６６８８２５８３（办公室）

网址：ｗｗｗ．ｐｍｍｐ．ｃｏｍ．ｃｎ 　

印刷：京南印刷厂　装订：桃园装订有限公司
开本：８５０ｍｍ×１１６８ｍｍ１／３２
印张：１０２５　　字数：２４７千字

版次：２００５年１０月第１版　　印次：２００５年１０月第１次印刷
印数：０００１～５０００
定价：２０００元

版权所有　侵权必究
购买本社图书，凡有缺、倒、脱页者，本社负责调换

电话：（０１０）６６８８２５８５、５１９２７２５２



　　蒋光清女士的新著《心理呵护２００招》，将由人民军医出版社

出版之际，嘱我作序，这真使我产生了需要进行心理呵护的恐惧

感。我从事心理学工作以来最怕做的事情之一就是写序言。其原

因有三：一是自己的水平和名气远没有达到能给人写序的程度；二

是来托写序言的作者研究的课题并不一定是我的专长，因此我也没

有特别的感想要发表，更主要的是怕不能对作品作出恰如其分的评

价，说些无关痛痒的话与人与己都无益处；三是我没有很多时间去

阅读原作，又缺少与作者深度交流，所以很难把握作者的真实期待。

但是，我又感觉到，作为一名心理学工作者，看到同行能够写

出多多少少对社会、对青少年有点帮助的作品，自己在旁边说几句

呐喊助威的话总不会损坏到自己的人格吧！正是基于这样的想

法，我接受了蒋老师的信任。

蒋女士是一位有着高级职称的医学教育工作者，多年的职业

要求和训练使她形成了严谨、科学的风格，这种风格在本书中得到

充分的体现。首先，体现在本书的结构安排方面，从自身修养篇开

始，依次是人际交往篇、励志篇、求职篇、成功篇、家庭篇等，基本上

按照身心发展的顺序和个体心理问题出现的顺序撰写，思路清晰，

结构合理。同样，每一篇的具体内容也大致是依据个体心理问题

出现的顺序进行写作。其次，作者严谨科学的风格还体现在具体

的行文中，对于每一个概念，每一个命题，每一条原理的阐述，都力

求准确无误，符合科学表述的基本原则。总之，作者求真、务实的
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科学态度在本书中得到了较充分的体现。

本书写作中的另一种风格就是本书的内容具有很强的可操作

性。这种可操作性主要体现在两个方面：一是对理论叙述的可操

作性。从行文中可以看出，作者没有旁征博引各种心理咨询或临

床心理学的观点和流派，更没有纠缠于对各种理论或流派是非优

劣的评价之中，而是从现实出发，从当前人们普遍遇到的心理问题

出发，每一节都是从提出问题开始，到解决问题结束。换句话说，

作者是有意选择那些能够解决现实问题的理论观点来阐述的，从而

使本书内容具有很强的可操作性。二是作者在行文中没有列举更

多的历史掌故、名人逸事，而是根据内容需要选择大量来自现实生

活的典型事例，特别是一些作者亲身经历的心理咨询案例，这不仅

增加了本书内容的可操作性和生动性，而且增加了现实的针对性。

再有，作者虽然是一位严谨的科学工作者，一丝不苟的学者，

但却并不缺少人文情怀。这从作者的行文中可略见一斑。在本书

中，作者并不是以高高在上的医学心理专家来为人们的心理生活

指点迷津，向来访者高谈阔论，而是心平气和地、促膝谈心式地、设

身处地地站在来访者的立场上看问题，思考问题，与来访者通过对

话来解决问题。这种叙述方式和行文特点，缺少人文情怀的作者

是很难做到的。科学态度与人文情怀相得益彰、和谐互动是本书

的最大亮点之一，也是作者的成功之所在。

总之，在阅读本书时，能使人的心灵达到一个新的境界，获得

一缕清新的空气，愿那些希望自己、家人或朋友心理健康的人都来

阅读这本书。是为序。

湖南师范大学教育科学学院　燕良轼

２００５．８．１４于岳麓山下听雨轩



　　本书以心理学基本理论为指导，紧密结合现代社会生活实际，

从人的自身修养、人际交往、意志品质、求职应聘和事业成功、家庭

和睦等方面入手，列举各种案例，介绍了各种心理状态、情绪情感

及其调节方法和心理呵护技巧，指导读者怎样为人处世、怎样励

志、怎样认识和完善自我。阅读本书，可为处在情绪低谷的朋友带

来曙光，为立志成才的朋友提供精神食粮，对人生的成熟和发展具

有积极的指导作用。

本书内容涉猎面广，阐述深入浅出，适于大中专学生及社会各

界人士阅读参考。

责任编辑　杨磊石　刘　平



　　２１世纪重要的是知识，比知识更重要的是能力，比能力更重

要的是心理素质。随着社会的进步，科技的发展，人们面临的竞争

愈来愈激烈，对每一个人的心理素质要求也愈来愈高。不论是在

校的大、中、小学生，还是即将或正在求职的大、中专毕业学生和各

类研究生，不论是男是女，是老是少，不论在家庭、学校，还是在社

会，只要是社会的人，就都有七情六欲，喜怒哀乐，都有思维等心理

状态。人的心理状态如何，对于改变客观世界，改变历史乃至于改

变人生命运，具有决定性作用。有道是“谋职靠智商，升迁靠情

商”，一个人成功与否，心理素质是关键。它包括了兴趣爱好、情绪

情感、意志品质、人格力量、人际交往能力、为人处世能力。一个

人，不仅要拥有健康的体魄，更要具备良好的心理状态，才算得上

真正的健康，凡事讲究适中、平和，不能“过极”，即要有“度”，所谓
“乐极生悲”、“忧劳成疾”就是这个道理。自古有“气死兀术，笑死

牛皋”之说，可见控制自己的情绪多么重要。有了良好的心态，无

论挫折多大，压力多高，环境多么恶劣，就都能应对自如，迎难而

上，百折不回，最终获取成功。本书正是为了增强现代人的社会适

应能力，促使人们更好地把握自己的人生命脉，走向成功，以提高

我国人口心理素质，增进人们心身健康而写的。全书分６篇，２００
个条目，从自身修养、人际交往、心理励志、人生奋斗、职场心理、爱

情家庭、育儿教子等几方面入手，结合生活实际，针对不同人物、不

同年龄、不同职业、不同环境，向读者提供了心理调节的思路和方



法。力求融可读性、知识性、服务性与实用性于一体，为处在情绪

低谷的朋友带来曙光，为正在奋斗的青年朋友助劲加油，为处于多

事之秋的中年朋友调节情绪，减负减压指明方向，为家庭爱情调温

保鲜，为中老年朋友永葆青春出招开方；力求贴近心理、贴近生活、

贴近社会，通俗易懂，以便于各年龄层次和奋斗在各行各业的朋友

阅读。希望读者在书中找到开心的乐园，努力的方向，摆脱困境的

妙招，使你心理健康，心情开朗，人格健全，为确立你的人生奋斗目

标，不断进取。本书助你成功，帮你了解心理知识，游览心理世界，

拨开心理迷雾，疏通心理瘀积，提高心理素质，促进心身健康。

在本书的编写过程中，我们广泛借鉴和吸收了国内外众多学

者的研究成果，并得到许多热心的同行帮助，王士才教授、张珍秀

副研究员、刘航潮副教授和周秦、乐虹讲师提供大量信息资料，蒋

跃云、乐凤荣负责打印，廖昌运、罗四维同志负责校稿，湖南师大心

理学教授燕良轼提出宝贵意见，指导本书编写并写序，在此，一并

表示真挚的感谢！

书中不当之处，欢迎读者批评指正。

作　者
２００５年７月于湖南永州
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自身修养篇

１心理健康的标准 （１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２怎样认识心理健康 （４）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３怎样创建良好心境 （６）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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５面对挫折时 （９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

６虚荣心理克服法 （１０）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

７怎样克服嫉妒 （１１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

８遭遇别人嫉妒怎么办 （１３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

９培养积极心态 （１４）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

１０当受到背后议论时 （１５）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

１１苦闷的解除 （１７）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

１２忧虑的清除 （１８）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

１３当要发怒时 （２０）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

１４烦恼的摆脱 （２２）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

１５怎样才能笑口常开 （２３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

１６凡事不要记恨 （２４）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

１７学会摆脱内疚 （２５）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

１８保持良好的感觉 （２６）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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１９忍者无敌 （２７）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２０战胜抑郁 （２８）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２１建一个情绪“垃圾桶” （２９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２２学会“心静” （２９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２３克服急躁情绪 （３１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２４如何缓解心理压力 （３２）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２５学会摆脱压力 （３３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２６适应压力 （３８）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２７学会低头 （３９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２８校园里的你，心情还好吗 （４０）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２９积极暗示 （４２）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３０别跟自己过不去 （４３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３１心理健康十要 （４４）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３２活着快乐为先 （４５）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３３做自己命运的主人 （４７）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３４做自己情绪的主人 （４８）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３５学会发泄 （５１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３６学会放松自己 （５２）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３７顺其自然，为所当为 （５３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３８健康性格培养 （５５）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３９排除失落 （５７）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

４０积极生活 （５８）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

４１心态平了，路自平 （６０）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

人际交往篇

１不善交际怎么办 （６１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

２怎样搞好人际关系 （６３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

３学会沟通 （７１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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书书书

　　在人生漫长的岁月里，成长过程中，自身性格和气质的形成在
很大程度上受所处社会和教育环境的影响。随着社会的发展，科
学技术的进步，生活节奏的加快，竞争越来越激烈，人们的心理压
力也逐步增加，遇到的烦恼事不可避免。由于人们各自的人生观、
价值观、个性修养和能力等不同，处理问题、解决问题的方法也不
同。要想具有较理想的为人处事能力与方法，做到心情舒畅，办事
收效好，这就要求我们不断提高自己的修养，能处处、事事做到自
尊、自爱、自主、自强，去主动适应不断变化的环境，为此，调整好自
己的心态，保持心理健康是至关重要的。

　　 １ 心理健康的标准

　　世界卫生组织（ＷＨＯ）对健康的定义是：“健康不仅仅是身体
没有残疾，还要有完整的生理、心理状态和社会适应力，具体说应
包括躯体、器官等生理方面的正常发育，也应包括认识、情感、意志
与人格特征及社会适应等心理方面的正常发展。躯体健康与心理
健康统一起来，才是完整的健康。”还指出心理健康的标志是：①身
体、智力、情绪十分调和；②适应环境，人际关系中彼此能谦让；

③有幸福感；④在工作和职业中，能充分发挥自己的能力，过有效
率的生活。由此可知，健康与心理健康密不可分。
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目前国内外尚没有一个公认的心理健康的定义。这是一个非
常复杂的问题，因为心理健康与不健康之间并没有一个绝对的界
限，不像躯体的生理活动如体温，脉搏、血压、肝功能变化那样明显
和量化，通过各种检查结果就可以知道。要看心理健康还是不健
康，正常还是异常是相当困难的，因为并没有一个统一的能够量化
的标准。不过已有许多心理学家从不同的角度对此进行了积极的
探索，提出了各种观点。下面介绍几种有代表性的观点。

（１）美国学者的标准：美国著名心理学家马斯洛（Ａ．Ｍａｓｌｏｗ）
和密特尔曼（Ｍｉｔｔｅｌｍａｎ）提出了心理健康１０条标准。①充分的安
全感；②充分了解自己，并对自己的能力作适当的估价；③生活的
目标能够切合实际；④与现实环境能够保持接触；⑤能够保持人格
的完整与和谐；⑥具有从经验中学习的通用能力；⑦保持良好的人
际关系；⑧适度的情绪表达及控制；⑨在不违背团体要求的情况
下，能够做有限制的个体发挥；⑩在不违背社会成规的情况下，对
个人的基本要求能够做恰如其分的满足。

（２）我国学者的标准：我国学者对心理健康提出了自己的看
法，归纳为以下８条标准。①智力正常，智商在８０以上。智力正
常是保证一个人正常地工作，生活、学习的最必需，最基本的条件，
是心理健康的重要标准，是人们与周围环境达到心理平衡的心理
基础。智商低于７０者都属于智力落后，即心理不健康。②了解自
我，悦纳自我。生活在社会中的个体，只有了解自己才能适应环
境。心理学把对自己印象的了解称之为“我观”。正确的我观，是
心理健康的重要条件。心理健康者能体验到自己存在的价值，既
能了解自己，又能接受自己，有自知之明。即对自己的能力、性格
和优点、长处感到欣慰，并产生相应自尊，但不狂妄。对自己的缺
点和不足既不回避，也不自暴自弃，而是持积极态度，想办法克服
缺点，超越自我。即使是对自己无法补救的缺陷，也泰然处之。

③热爱生活，乐于工作。心理健康者热爱生活，热爱工作。一方面
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