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前"言
每个人都可以做自己的心理医生

一个人的心理状态常常直接影响他的人生观!价值观"直接影响到他的某个
具体行为#而现代社会的发展!生活节奏的加快!生存竞争的日趋激烈!人际关
系的叵测!学业事业的期待!感情欲望的煎熬等等给人的精神压力越来越大"使
得生活中越来越多的人陷于心理问题的困扰而不能自拔"像一头困兽一样落入
生活的捕杀器$$$
#$$%年&月"香港影星张国荣从酒店顶层坠楼自杀身亡"因为悲观!抑郁!
追求完美使他最终走上自毁之途%%
#$$&年#月"云南大学大四学生马加爵在宿舍用锤子杀死了&名同学"因
为自卑!猜疑!攻击型人格迷失了他的心性%%
#$$’年(月"陕西汉阴县一村民邱兴华用斧头连杀!$人"因为暴躁!狭隘!
反社会型人格冲毁了他的人性底线%%

%%
不论名人!普通人"富翁还是穷人"每个人都可能产生心理问题"一不小心它

就会如影随形#可见"心理问题已经成为现代人能否享受快乐!健康生活的第一
要素"从某种意义来说"心理卫生比生理卫生更重要#所以"为了健康我们必须
学会调适自己的心理"使它不至于脱离正常的轨道"倾覆我们的人生#
心理问题表现为不良的心理!异常情绪!意志障碍!行为障碍!人格障碍!心

理病症"研究表明"某些身体疾病与性心理障碍等也都与心理因素息息相关#一
般的心理问题都可以进行自我调节"每个人都可以用多种形式自我放松"缓解自
身的心理压力和排除心理障碍#美国总统罗斯福小时候是个瘦弱胆小的男孩"
极易紧张"说话断断续续且含糊不清"脸上似乎总是惊恐的表情#他还因患上小
儿麻痹症"导致身体残疾#然而"在他意识到心理问题的根源后"他每一天总是
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坚定地告诉自己说&’我一定要成为坚强的人()他积极参加各种交际!体育活
动"而当恐惧产生时"他会对自己说&’我一定行()
慢慢地"他克服了怯懦"也克服了身体上的缺陷"从此拥有了不屈不挠的精

神"让他勇于面对任何可怕或困难的事"最终成为连任四届总统"执政长达!#年
之久"集政治家!演讲家!导师优秀品质于一身的’王者)#
罗斯福的故事告诉我们"自己的心理问题只能自己解决"面对’心病)"关键

是你如何去认识它"并以正确的心态去对待它#如果我们’执着)于抱怨!烦恼
这样的心理陷阱"只会焚蚀自己的心志#只要相信自己"保持阳光的心态"每个
人都可以成为生活的王者#
基于现代人们对心理健康的需要"也就有了*做自己的心理医生全集+一书

的诞生#本书以生动贴切!具有代表性的心理故事"加以科学条理性的分析"讲
述了不良心理情绪的调适!意志行为人格障碍的克服!心理病症身体疾病的心理
疗法!性心理障碍的调节"以及特殊情境下的心理呵护"指出心理问题的根源及
解决心理问题简单易行!具有实效的方法"让你在轻松阅读中导引自己的心理走
向阳光"学会通俗易懂的心理学知识"成为自己的心理医生(它具备全面性!可
读性!实用性"适合作为个人闲暇或者苦闷时认识自己"永葆身心健康的枕边书#
如果张国荣身边有个心理医生"他就不会走上自毁之途"多少’哥哥)迷现

在还可以看到他风华绝代的歌舞,如果马加爵身边有个心理医生"他的手就不会
沾满鲜血"现在应该是意气风发的栋梁之材%%如果每个人身边都有一个心理
医生"那世上就会少很多悲剧和阴影"而更多一些欢乐和阳光(希望*做自己的
心理医生全集+能够成为每个人提高自己心理素质"摒除成为王者路上障碍的心
理圣经#让你学会心理自我调节"学会心理适应"学会自助"做自己的心理医生"
呵护自己"享受人生(

编!者
"##$年%"月

做自己的心理医生全集
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虚荣是生活的陷阱 ###
不要为虚荣所奴役 ##(
走出面子的围城 ##%

第二节"猜疑
""!!!多此一举的心灵毒素 ##&
猜疑会迷乱人的心智 ##&
把猜疑消灭在萌芽状态 ##’

第三节"攀比
""!!!刺向心灵的利剑 #$)
攀比消减人生的快乐 #$!
学会俯视!珍惜拥有 #$#

第四节"自卑
""!!!告诉自己我能行 #$$
拔掉心底的木桩 #$$
与自信为友 #$(

第五节"嫉妒
""!!!化解嫉妒还心灵平静 #$&
嫉妒让心态变形 #$&
浇灭心中嫉妒之火 #$’

第六节"吝啬
""!!!能够给予是一种幸福 #()
越吝啬失去越多 #(!
学会布施 #(#

第七节"抱怨
""!!!牢骚太盛防肠断 #((
不要让抱怨成为一种习惯 #((
去掉抱怨!脚踏实地 #(*

第八节"害羞
""!!!绽放自己的美丽 #(’
害羞束缚前进的脚步 #(’
把自己看得更重要 #%)
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第九节"逃避
""!!!直面挑战才有成功人生 #%#
最大的错误是逃避 #%#
承担责任赢得信任 #%(

第十节"敏感
""!!!以善眼看人 #%%
莫让敏感影响你的心情 #%%
消除敏感走向成熟 #%&

第十一节"报复
""!!!割除心中报复的毒瘤 #%’
报复只会叠加痛苦 #%’
让报复如云湮灭 #*)

第十二节"自负
""!!!谦逊能带来更多 #*#
自负是自掘陷阱 #*#
自负的代价是错失机会 #*(
保持一颗谦卑的心 #**

第十三节"逆反
""!!!让心灵彼此握手 #*’
"对着干#加剧心理矛盾 #*’
着重心灵的沟通 #*+

第十四节"偏执
""!!!远离人生的峭壁 #&!
偏执容易走极端 #&!
心随境迁更从容 #&#
学会变通!海阔天空 #&$

第十五节"贪婪
""!!!不做系上黄金的飞鸟 #&%
贪欲是一种累赘 #&%
贪婪滋生祸端 #&&
学会知足与放弃 #&+
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第十六节"自私
""!!!跳出自私的篱笆 #’!
自私就是自毁 #’#
希望在爱心中延续 #’(

第十七节"狭隘
""!!!放开胸怀"天地包容心间 #’*
不要作茧自缚 #’*
培养雅量!驱除狭隘 #’’

第十八节"自闭
""!!!画地为牢为哪般 #’+
自闭是穿肠毒药 #+)
开放心灵!沐浴阳光 #+!

第十九节"邪念
""!!!化解邪念拥抱善良 #+$
邪念伤害最深的是自己 #+$
善良是灵魂的芬芳 #+%

第三章"导引情绪走向阳光

第一节"悲观
""!!!吹走心头的阴云 #+’
悲观无异于自戕 #+’
给自己一个积极暗示 #!))
笑别悲观!潇洒上路 #!)#

第二节"厌倦
""!!!饱含热情发掘乐趣 #!)(
别因厌倦丢掉香槟 #!)(
和厌倦说再见 #!)*

第三节"愤怒
""!!!勿以别人的错误惩罚自己 #!)’
气大伤身 #!)’
愤怒暴露你的弱点 #!!)
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学会消灭 "愤怒#的火焰 #!!#

第四节"焦虑
""!!!跨过焦虑的石墙 #!!$
莫让焦虑缠身心 #!!(
驱散焦虑的阴霾 #!!%

第五节"空虚
""!!!发掘生命的意义 #!!&
找到精神的 "定海神针##!!’
实现未尽的心愿 #!!+
赶走 "空洞洞#的感觉 #!#)

第六节"压抑
""!!!常给心灵透透气 #!#!
化解心累 #!#!
拥抱心灵的大树 #!#$

第七节"忧郁
""!!!将快乐带进生活 #!#(
不要让心情 "感冒##!#%
让阳光驱散忧郁的雾影 #!#*

第八节"孤独
""!!!孤独与情趣无缘 #!#’
不做自怜的孤独者 #!#’
走出孤独的蛛网 #!$)
不妨品味孤独 #!$#

第九节"紧张
""!!!学会放松"掌握平衡 #!$(
紧张使身心劳损 #!$(
放松才能享受成功 #!$%
消除紧张!赢得从容 #!$&

第十节"浮躁
""!!!倾听内心宁静的声音 #!$+
轻浮急躁不成事 #!()
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非宁静无以致远 #!(!

第四章"突破意志障碍的束缚

第一节"依赖
""!!!扔掉拐杖才能走得快 #!(*
割掉依赖的绳子 #!(*
做自己命运的主人 #!(’

第二节"拖延
""!!!拖延埋没人的灵性 #!%)
拖延是虚度光阴 #!%)
扫除拖延的陋习 #!%#

第三节"怀旧
""!!!走脚下的路"唱明天的歌 #!%$
别把志趣滞留在昨日 #!%(
把握今天!享受现在 #!%*

第四节"懒惰
""!!!懒惰销蚀人的心志 #!%&
懒惰荒芜人生 #!%&
以勤奋赶走你的惰性 #!%+

第五节"犹豫
""!!!莫待无花空折枝 #!*!
犹豫者终将两手空空 #!*!
果断是成功的开始 #!*#

第六节"恐惧
""!!!以勇气跨越成功的障碍 #!*(
恐惧是人生的敌人 #!*(
别自己吓自己 #!**
给生命注入勇气 #!*’

第七节"后悔
""!!!不为打翻的牛奶哭泣 #!&)
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人生没有回头路 #!&)
拒绝后悔 #!&#

第八节"完美
""!!!追求完美反而不美 #!&%
苛求完美会崩断人生琴弦 #!&%
有缺憾才有真实美 #!&&
卸掉完美的包袱 #!&+

第九节"挫折
""!!!不要在心灵上被打败 #!’)
挫折是人生的试金石 #!’)
渡过挫折的河流 #!’#

第十节"冲动
""!!!冲动总与厄运相随 #!’(
冲动是地雷的导火线 #!’(
学会隐忍自制 #!’%

第十一节"暴躁
""!!!战胜自己的脾气 #!’’
人生不是为了生气 #!’’
脾气来了!福气就没了 #!+)

第五章"摆脱行为障碍的梦魇

第一节"网络成瘾
""!!!找回现实的自我 #!+(
网络只是现实的幻影 #!+(
远离生命的黑洞 #!+*

第二节"酒瘾
""!!!借酒浇愁愁更愁 #!+&
饮酒成瘾有害无益 #!+&
不做酒精的俘虏 #!++
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第三节"烟瘾
""!!!心血在烟雾中蒸腾 ##))
"腾云驾雾#的自由 ##))
拒绝 "尼古丁#的肆虐 ##)#

第四节"赌瘾
""!!! #概率错位$输尽人生 ##)(
赌博是悲剧的导演 ##)(
不赌为赢 ##)%

第五节"厌食
""!!!食物是生命之源 ##)&
为何拒绝食物 ##)&
不再厌食!更有活力 ##)+

第六节"暴食
""!!!不让食物成健康杀手 ##!)
狂吃不能解闷 ##!)
自我救赎!控制饮食 ##!#

第七节"购物癖
""!!!疯狂购物不是心药 ##!(
购物为何欲罢不能 ##!(
了却 "购物不足#的心理 ##!*

第八节"洁癖
""!!!没有尘埃的世界非凡尘 ##!&
洁净过度是障碍 ##!’
"脏#并不可怕 ##!+

第九节"开灯睡眠
""!!!身体不需要黑夜的 #眼睛$###)
开灯睡眠坏处多 ###!
摆脱对灯光的依赖 ####

第十节"乘车恐惧
""!!!不必十年怕 #井绳$###$
认清恐惧的根源 ###$
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从此对乘车不再恐惧 ###%

第六章"走出人格障碍的荆棘丛

第一节"回避型
""!!!直面心灵深处的渴望 ###’
解读回避型人格障碍 ###’
回避型人格障碍的调适 ##$)

第二节"分裂型
""!!!与人建立温情的联系 ##$!
解读分裂型人格障碍 ##$#
分裂型人格障碍的调适 ##$(

第三节"反社会型
""!!!不做 #悖德狂$##$(
解读反社会型人格障碍 ##$%
反社会型人格障碍的调适 ##$*

第四节"表演型
""!!!给行为加点理性 ##$’
解读表演型人格障碍 ##$’
表演型人格障碍的调适 ##()

第五节"攻击型
""!!!学会合理表达情绪 ##()
解读攻击型人格障碍 ##(!
攻击型人格障碍的调适 ##(#

第六节"循环型
""!!!保留最真的面目 ##($
解读循环型人格障碍 ##($
循环型人格障碍的调适 ##(%
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第七章"挣脱心理病症的烦扰

第一节"神经衰弱
""!!!不让神经 #累趴下$##(’
神经衰弱的成因 ##(’
神经衰弱的心理疗法 ##(+

第二节"抑郁症
""!!!笑是抑郁的特效药 ##%!
抑郁症的成因 ##%!
抑郁症的心理疗法 ##%#

第三节"恐怖症
""!!!轻松面对生活 ##%$
恐怖症的成因 ##%(
恐怖症的心理疗法 ##%%

第四节"强迫症
""!!!相信你自己做过的 ##%&
强迫症的成因 ##%&
强迫症的心理疗法 ##%+

第五节"疑病症
""!!!让事实粉碎一切怀疑 ##*)
疑病症的成因 ##*!
疑病症的心理疗法 ##*$

第六节"癔病症
""!!!历练心理达到成熟 ##*%
癔病症的成因 ##*%
癔病症的心理疗法 ##*&

第八章"蹚过性心理障碍的险滩

第一节"阳痿
""!!!重振男子汉的雄风 ##&)
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阳痿的心理成因 ##&)
阳痿的心理疗法 ##&#

第二节"早泄
""!!!持久方能胜利 ##&$
早泄不可怕 ##&(
早泄的保健方法 ##&%

第三节"性恐惧
""!!!用幸福感代替恐惧 ##&&
性恐惧的一般成因 ##&&
消灭性恐惧 ##&+

第四节"性厌恶
""!!!唤起性的美妙意识 ##’!
性厌恶的心理成因 ##’#
走出性厌恶的阴影 ##’$

第五节"性高潮障碍
""!!!让快乐安然释放 ##’%
性高潮障碍的心理因素 ##’*
打造和谐性生活 ##’&

第六节"摩擦癖
""!!!摒弃幼稚型性满足 ##’+
摩擦癖的心理成因 ##’+
战胜摩擦癖畸形心理 ##+)

第七节"窥淫癖
""!!!改变欲罢不能的恶念 ##+!
窥淫癖的心理成因 ##+!
丢掉窥淫的低级趣味 ##+$

第八节"露阴癖
""!!!克服偏差的性表现 ##+(
露阴癖的心理成因 ##+(
露阴癖的心理疗法 ##+*
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第九节"异装癖
""!!!认清自己的性别角色 ##+*
异装癖的心理成因 ##+&
矫正异装癖的行为 ##+’

第十节"恋物癖
""!!!根除对异性象征物的迷恋 ##++
恋物癖的心理成因 ##++
恋物癖的心理疗法 #$)!

第九章"构筑身体疾病的心理防线

第一节"心理因素与身体疾病的关系 #$)*
心理因素影响身体疾病的发生 #$)*
身体疾病的心理疗法 #$)&

第二节"头痛
""!!!摆脱头痛的折磨 #$)’
头痛的心理成因 #$)’
头痛的心理疗法 #$!)

第三节"失眠
""!!!去除不必要的牵挂 #$!!
失眠的心理成因 #$!!
怎样克服失眠 #$!$

第四节"嗜睡
""!!!赶走误事的嗜睡虫 #$!%
为什么会嗜睡 #$!%
嗜睡的心理治疗 #$!*

第五节"多梦#噩梦
""!!!守护安详的夜晚 #$!&
多梦$噩梦的心理成因 #$!&
多梦$噩梦的心理治疗 #$!’
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第六节"慢性疼痛
""!!!送别疼痛的 #眷恋$#$!+
慢性疼痛的心理成因 #$#)
慢性疼痛的心理疗法 #$#!

第七节"肥胖
""!!!肥胖者也有快乐 #$##
肥胖的心理成因 #$#$
做一回心理减肥操 #$#(

第八节"便秘#腹泻
""!!!告别便秘%腹泻的苦恼 #$#*
便秘$腹泻的心理成因 #$#*
便秘$腹泻的心理疗法 #$#&

第九节"高血压
""!!!脱离高血压的牵绊 #$#’
高血压的心理成因 #$#’
高血压的心理疗法 #$#+

第十节"糖尿病
""!!!摆脱糖尿病的拖累 #$$)
糖尿病的心理成因 #$$!
糖尿病的心理治疗 #$$!

第十一节"癌症
""!!!远离死神的威胁 #$$#
不良情绪激发癌细胞活力 #$$#
癌症的心理治疗 #$$(

第十二节"月经失调
""!!!情致平和心自宁 #$$*
月经失调的心理成因 #$$*
月经失调的心理治疗 #$$’
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第十章"特殊情境下的心理调适

第一节"失恋
""!!!转过身是更美的风景 #$()
失恋是成熟的一个阶梯 #$()
可以失恋!不可失态 #$(#

第二节"躯体障碍
""!!!心在天自在 #$($
跨越躯体障碍的高山 #$((
躯体障碍的心理调适 #$(%

第三节"离异
""!!!平稳调整婚姻的轨道 #$(*
离婚带来的心理冲击 #$(&
离婚后的心理调适 #$(’

第四节"婚外恋
""!!!责任重于出轨的欲望 #$%)
什么滋养了婚外恋 #$%)
婚外恋的心理调适 #$%#

第五节"离退休
""!!!渲染夕阳的天空 #$%(
预防离退休综合症 #$%(
离退休后的心理调适 #$%%

第六节"青春期
""!!!成熟的来临没理由恐慌 #$%&
青春期容易陷入的心理误区 #$%&
青春期的心理综合调适 #$%+

第七节"中年期
""!!!因势利导缓解压力 #$*!
中年人心理发展的特征 #$*!
中年 "灰色#心理的调适 #$*$
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第八节"老年期
""!!!乐观面对老年的天空 #$*%
老年人的心理发展特征 #$*%
老年期的心理保健 #$**

结束语"呵护心理健康$做个快乐的自己

认识自己$悦纳自己 #$&)
接受不完美的自我 #$&)
相信自己并喜欢自己 #$&!
给生命留存希望的光芒 #$&!

面对现实$适应环境 #$&#
淡然如云微笑如花 #$&$
幽默是生活的开心果 #$&$
简简单单才是真 #$&(

结交知己$与人为善 #$&%
多交朋友!少树敌人 #$&%
宽容别人就是善待自己 #$&*
走进别人的心灵 #$&&

努力工作$学会休闲 #$&&
多做事!少抱怨 #$&’
学会释放压力 #$&+
爱好是心灵的寄托 #$&+
在游山玩水中放逐自己 #$’)

总结%做自己的心理医生手记 #$’!

后记 #$’$


