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前言

人的心理世界是最复杂的、最玄奥的，像浩瀚无边的宇宙，深邃而难以捉摸。
正是这份神秘，更让我们有探知的欲望，想通过这种探知来认识自己、剖析自己、把握自己，以达到
更高的人生境界。
有人说智慧成功心理学如井水，如何晓得深浅，最终达到如鱼得水的境地，需要下一番工夫摸清智慧
的门道。
门道是什么？
是成功者良好的心理状态，是暗藏的玄机，是成功的潜规则，是成功者用而不言、秘而不宣的手段和
心法。
做任何事情，只要摸清门道，吃透规则，掌握方法，懂得心理，就如同宝刀在手，削铁如泥，也才能
胸有成竹，气定神闲，谈笑间办成你梦寐以求的事情。
一个人不管多聪明、多能干，条件有多好，如果不懂得智慧成功的心理，仅有一肚子大道理，空怀热
切的期盼，或者只是揣着一相情愿的想法，那么他最终的结局肯定是失败。
同样，没有智慧的眼光，没有通盘的规划，走一步算一步，反正船到桥头自然直，这样的人，也大多
没有好的结局。
心理健康的人，对客体有正确的认知和合理的态度，绝大多数情况下，愉快、乐观、开朗、满意等积
极情绪状态总是占优势的，虽然也会有悲、忧、愁、怒等消极情绪体验，但一般不会长久。
同时，能适度地表达和控制自己的情绪，喜不狂，忧不绝，胜不骄，败不馁，谦而不卑，自尊自重。
我们正处在一个千变万化、前所未有的历史时期，面对日益激烈的社会竞争的冲击，我们每一个人的
心理状况总会发生各种各样的变化。
在这种情况下，相信很多人缺乏足够的心理准备和正确的心理指导，遇事往往陷入深深的迷茫和困惑
之中。
本书从你应该知道的心理学；学好心理学，让工作变得更轻松；读懂他人要学心理学；沟通心理学；
学好心理学，处世能够事半功倍；语言表达要懂心理学；生活中的心理学；学好心理学，拥有快乐的
幸福生活；冷静面对不良心理等九个方面为你的人生之路铺出了一条平坦的大道。
本书是笔者日积月累的一些学习体会和阅世感触，不免旁征博引，博采众长。
在此，谨对被引用文字材料的作者，深表谢忱。
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内容概要

面对万千世界。
我们每一个人的心理状况总会发生各种各样的变化。

如果你的人生事业屡遭挫折，自己又不知道障碍在哪里，你将从本书中获得答案；如果你目前正值春
风得意，好运连连，那么书中的方法和技巧更会使你如虎添翼。
你的人生将更上一层楼。
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章节摘录

心理是复杂的，心理健康的界定也是应当多维的，一个人的心理是否健康，不仅要看个体心理的客观
表现，还要注意个体心理的主观感受，即应该用主观与客观标准相结合的原则来判断。
同时，任何评价标准都是相对的，不同时代、不同社会、不同地区、不同场合、不同对象，都可以有
不同的标准。
心理健康的标准也不例外，它随时代变迁而变化，随文化背景区别而有异，随性别、年龄、情境的不
同而有不同的表现。
心理健康的人，对客体有正确的认知和合理的态度，绝大多数情况下，都能产生正常适度的情感体验
和积极的情绪反映，愉快、乐观、开朗、满意等积极情绪状态总是占优势的，虽然也会有悲、忧、愁
、怒等消极情绪体验，但一般不会长久。
同时，心理健康的人能适度地表达和控制自己的情绪，喜不狂，忧不绝，胜不骄，败不馁，谦而不卑
，自尊自重。
不会动辄失去平衡，反复无常。
心理健康的标准大体有以下几条。
(1)身心感觉良好身心是一个整体，自感精力旺盛，神清气爽，身心愉悦，自我健康的心理需要基本上
能得到满足，是心理健康的表现。
当今，“烦死了”、“真累”、“讨厌”等成了不少青少年的口头禅！
很难想象，一个自我感觉极差、百般难受的人会是心理健康的。
自我感觉是否良好，是判断个体心理健康与否的基本条件之一。
(2)智力表现正常通常人们把聪明与否作为判断一个人智力水平的依据。
也就是说，在日常生活中，人们把智力的高低当做聪明或愚笨程度的同义语。
智力反映出一个人认识事物和解决问题的能力。
智力不是个别能力，是一种以脑的神经活动为基础的偏重于认识方面的潜在能力，其核心是抽象思维
能力，还包括人的记忆力、观察力和想象力，等等。
大学生的智力结构包括六大要素：观察能力、注意能力、记忆能力、思维能力、想象能力和创造能力
。
智力正常是个体正常生活最基本的心理条件，一般情况下，能考上大学的青年人，智力都在常规水平
之上。
有两句人们很熟悉的话，一句是“天才在于勤奋”，另一句是“成功要靠拼搏”，说明要想学有所成
，事业辉煌，只靠智力是不够的，智力只是一种潜在的能力，一些非智力因素会决定智力开发的程度
和方向。
因而，智力正常，不是心理健康的全部，还有许多非智力因素。
(3)情绪积极稳定协调对于周围的客观事物，人们会根据自己的认知水平以及是否符合自己的需要，抱
有一定的态度，发生一定的情感体验，出现一定的情绪反应。
无论是在一生中还是在一天中，每个人都可能表现出多种多样的情绪，如喜、怒、哀、乐、惧、爱、
恶七情。
他的心境可能是乐观的，也可能是忧郁的，他可能出现狂喜，也可能发生暴怒等激情表现，他也可能
有惊吓无措、瞠目结舌或急中生智等应激反应。
人类正因为有多种的情感体验和多彩的情绪表现，社会生活才有丰富的内容。
价值观和人生观与社会主导基本一致。
这是基本的要求。
无论什么人，都对生活、人生意义有自己的看法和追求。
一个消极、悲观或仇视社会、反社会的人很少会有健康的心理。
健康的人生观是符合社会公认道德取向的价值观，并以社会道德取向，形成自己的人生准则，以达观
、向上的态度对待人生，以热诚、积极的态度对待生活，乐于扶危济困，敢于扬善惩恶。
(4)自我意识健康能正确认识自己，包括自己的机体状态、认知水平、行为表现，了解自己的气质、性
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格和能力；能实事求是地看待自己的学业和成就，有切合自己实际的志向水平；能悦纳自己、关心自
己、尊重自己，大胆地恰当地表现自己；能恰如其分地评价自己，正确对待自己的长处和不足，对自
己的优点感到欣慰，但又不至于狂妄自大，自满自足，对自己的弱点和缺点、缺陷不回避，泰然处之
，不过于自责、自暴自弃。
(5)人格健全在思维模式、行为方式和情感反应等方面表现出积极、协调，凡事能从积极乐观的方面去
考虑。
具体来说，表现为：理智而不冷漠；多情而不滥情；活泼而不轻浮；豪放而不粗鲁；坚定而不固执；
勇敢而不鲁莽；稳重而不寡断；谨慎而不胆怯；忠厚而不愚蠢；老练而不世故；自信而不自负；自谦
而不自卑；自尊而不自骄；自爱而不自恋。
在行动的自觉性、果断性、顽强性和自制力等方面都表现出较高的水平；在困难和挫折面前能采取合
理的反应方式，具备面对失败的不屈性、面对厄运的刚毅性、面对困难的勇敢性。
(6)具有高尚的伦理道德精神心理健康的人，也应该是一个有道德修养的人，这是因为人的生理、心理
、精神三个层面构成了完善的人格，心理健康与精神高尚密不可分。
这在古今中外的理论中都有论述。
孟波说：“心理健康就是合乎某一标准的社会行为，一方面能为社会所接受，另一方面能为本身带来
快乐。
”其中前者便是一种社会规范。
马斯洛也说过：心理健康的人，应具备“基本哲学与道德原则”。
马斯洛的“自我实现”的人格，本身也是富有道德情操的人，自我实现的人坚持向着越来越完善的存
在，进而这也就意味着，他坚持向着大多数人愿意叫做美好的价值前进，向着安详、仁慈、英勇、正
直、热爱、无私、善良前进。
我国也有学者提出了心理健康的道德伦理标准，“能将其精力转化为创造性和建设性活动的能力”、
“有较长远而稳定的符合社会进步方向的人生哲学、价值观和道德观”、“具有高度社会义务感和责
任感”、“自我实现，尽己所能贡献社会、创造人生”等。
可以认为，心理健康的人应该具备进步的价值观、积极的人生观、责任感、奉献精神和正义感。
一个人若缺少这些道德价值精神，很难说是一个心理健康的人。
(7)热爱生活，与现实保持良好接触人处于复杂、多变的社会中，心理波动，甚至短时期不适和异常是
难免的。
心理不健康的人遇到这样的情况，往往不知所措，一味希望别人替自己解决问题。
心理健康的人则能够控制自己的言行，并进行有效的自我心理调整，与社会保持良好的接触。
现实生活是复杂多样的，不能看到社会的阴暗面，其心理是幼稚的。
只看到阴暗面，心理必然是灰暗和痛苦的。
心理健康的大学生，能够勇敢地面对和接受现实，积极地适应和改造现实，对周围事物和环境有客观
的认识和评价。
珍惜和热爱生活，积极投身于生活，善于在生活中感受到乐趣。
既有高于现实的理想，又不会沉湎于不切实际的幻想与奢望。
对自己的能力有充分的信心，对生活、学习中的各种困难和挑战都能妥善处理。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<每天学点心理学3>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


