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前言

随着现代生活节奏的不断加快，竞争激烈程度的日益加剧，导致人们面临的各种压力越来越大。
焦虑、恐惧、孤独、失落、暴躁、丧失自信等诸多不良心理因素，已严重影响到人们的正常工作与生
活，造成了很多员工麻木地工作、盲目地生活。
其实，每个人都希望成功，因为只有成功才让我们体会到幸福的滋味。
但是，正因为麻木与盲目，使很多人曲解了成功的真正含义。
成功代表什么？
成功代表的是“个人成功、家庭成功、事业成功”，这是有逻辑关系的。
可见，个人的成功是后两者的必备基础。
健康、热情、向上、奋进，才能达到家庭成功，进而取得事业上的成就。
企业可谓是一个大家庭，此时此刻，企业正扮演着家长的角色。
每一名职工则是这个家庭成员之一。
企业文化的核心在于：家人对家庭的责任与眷恋；家庭成员之间的和睦；以及家庭为所有家庭成员提
供安全与安定的保障。
换言之，就是职工要为企业奉献智慧与忠诚；而企业则要为职工提供机遇与平台。
在实现企业与职工共同成长、和谐发展的背后，是一个极其团结、极具凝聚力和战斗力的协调的整体
。
“大家”的存在，为每个“小家”的发展提供了强有力的支持与保障，没有“大家”也就不会有“小
家”的繁荣与小康。
俗话说：“心病还得心药医。
”压力释放过后，如果没有心灵励志，没有构筑心理防波堤，那么这只是治标不治本。
当压力再度降临时，问题又将反复出现。
而企业文化正是治本的“心药”，它能帮助员工心灵励志，重拾生活的信心，重燃工作的热情。
心态是一种生活态度，阳光心态就是积极、健康和充满感恩与关爱的心态。
阳光具有驱赶黑暗的能力，能温暖每个人的身心，阳光的心态能给人们带来健康幸福的生活。
如果你能驾驭自己的心态，就拥有了开启精彩人生的钥匙。
《阳光心态健康生活》就是一剂标本兼治的心灵良药。
本书从现实生活出发，用活泼生动的案例来剖析种种表象背后所隐藏的心理顽疾与人性劣根，从而切
中弊端，帮助人们重拾信心，以一种积极奋进的心态去面对种种人生难题，引导人们通过自身的努力
克服现实生活中不同的压力。
同时，对于单位或企业而言，这也是一本能够提升企业文化，促进职工发展，加强企业凝聚力的实用
读物。
《阳光心态健康生活》不仅授人以鱼，还授人以渔，是一本实用有效的心灵解压励志书。
本书从生活、工作、个人几个方面分别进行了分析，并通过大量的故事与论述，帮助读者认识自己、
认识生活，让读者解开沉重的精神枷锁，打开心灵的窗户，让理智、和谐的阳光根植于我们心田，让
我们在愈演愈烈的竞争态势中看到自己的人生方向，活出个性的精彩。
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内容概要

心态是一种生活态度，阳光心态就是积极、健康和充满感恩与关爱的心态。
阳光具有驱赶黑暗的能力，能温暖每个人的身心，阳光的心态能给人们带来健康幸福的生活。
如果你能驾驭自己的心态，就拥有了开启精彩人生的钥匙。
本书就是一剂标本兼治的心灵良药。
本书从现实生活出发，用活泼生动的案例来剖析种种表象背后所隐藏的心理顽疾与人性劣根，从而切
中弊端，帮助人们重拾信心，以一种积极奋进的心态去面对种种人生难题，引导人们通过自身的努力
克服现实生活中不同的压力。
同时，对于单位或企业而言，这也是一本能够提升企业文化，促进职工发展，加强企业凝聚力的实用
读物。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<阳光心态健康生活>>

书籍目录

第一章 我阳光，所以我快乐  第一节 阳光悄悄爱上你  第二节 阳光心态营造自我  第三节 快乐在于享受
工作的过程第二章 健康心态，阳光生活  第一节 生活不相信眼泪  第二节 折翼的天使  第三节 工作不怕
起点低  第四节 你快乐，我才快乐第三章 工作就是我的生活  第一节 工作是带薪学习的机会  第二节 我
快乐是因为我拥有工作  第三节 机会只留给有准备的人  第四节 好好工作是我的责任第四章 企业就是
我的家  第一节 没大“家”哪来小“家”  第二节 我与企业同发展  第三节 团结就是缔造快乐的氛围第
五章 自我完善的心理疗法  第一节 自我完善靠近阳光  第二节 别拿工作不当回事儿  第三节 知足是快乐
的源泉  第四节 我想要的生活第六章 感恩是一条快乐的锁链  第一节 感恩领导  第二节 5·12我们感谢
谁  第三节 感恩也是一种收获  第四节 让感恩成为一种习惯

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<阳光心态健康生活>>

章节摘录

地震无情人有情，地震让我们感受到了阳光的温暖。
其实，我们的身边无时无刻不充满着阳光、充满着爱。
在我们身边随时都有陌生人经过，很多人都是在眼前晃一下就过去了，可能一辈子也就只见这么一次
。
偶尔能说上一句话的，也不会触及我们的内心世界。
可是有一些温暖的陌生人，却通过一种叫做感恩的方式让我们链接在了一条幸福的链条上。
许多年前的一个夏天，在一列开往南方的火车上，一位满脸稚气的男青年倚窗而坐。
他是个农村娃，一件崭新的白色半袖衫掩盖不住黝黑的皮肤。
在此之前，他连火车都没坐过，他要到南方去上梦寐以求的大学。
男青年对面的座位上，坐着一对母子。
车厢内闷热异常。
男青年感到口渴难耐。
“快餐面、可口可乐、矿泉水！
”乘务员大声叫卖着。
可口可乐？
男青年知道，这是一种极奢侈的饮料。
读中学时，班里有钱的同学才喝得起。
爸妈从来没给自己买过。
如今，他要到外地上学了，衣兜里有了些许可以支配的零花钱。
犹豫再三，他终于从衣兜里摸出一张皱巴巴的纸币，递给乘务员，要了一罐易拉罐装的可乐。
男青年不知如何开启这罐饮料。
他把可口可乐拿在手里，颠来倒去地看了看。
最后，他把目光定在了拉环的位置。
迟疑了一会儿，他从腰间摸出了一把水果刀，企图在拉环的位置把可口可乐撬开，撬了两下，发觉易
拉罐的壳很坚硬，便停下了手中的水果刀，又把目光盯在了拉环处。
这时，却听见对面的妇女对儿子说，童童，快把可口可乐给妈妈拿过来。
小男孩儿说：“妈妈，你刚喝过水，怎么又渴了？
”“快！
听话！
”小男孩儿便站在车座上，把手伸进了车窗旁边挂着的塑料袋。
妇女把可口可乐拿在手中，眼睛盯在拉环上，余光注视着男青年，只听“嘭”的一声，可口可乐打开
了。
随之，车厢里又传出“嘭”的一声响，男青年的易拉罐也打开了。
妇女微微地笑了一下，喝了一口，就把自己的可乐放在了茶几上，显然，她并不渴。
男青年孤独的旅程就这样被陌生的妇女照亮了，他心中充满了温暖和感激。
许多年后，男青年工作了，并很快在一座小城市里买了车和房子。
有一天他在开车的时候想起从前的那段往事来，他很感激那位善良的妇女。
她为了不使他难堪，没有直接教他易拉罐的开启方法，而是间接地完成了这一课程。
她是多么善良地对待他这样一位陌生人啊。
他正在这么想着，正好车子路过一座大桥的收费亭。
“我付我自己和后面那5部车的钱。
”他笑着说，拿出了6张票的钱。
“并请你代我向他们问好。
”后面五个驾驶者来到收费亭，拿钱交费时都被告知：“前面有位男士已经帮你付费了。
并祝你愉快！
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”很快这个城市里的驾驶员陆续都听到了这样的一句话：“您的路费，前面的一位先生已经为您付过
了，并祝您愉快。
”因为五个人中总有一个人会想到要感恩那个为他付费而又再也找不到的陌生人，于是只好做了同样
的事情。
就这样，这句话迅速地传遍了四方。
人们纷纷用各种行动去表现它。
一位小姑娘从朋友那儿听到这句话和衣而卧，她立即许下心愿：粉刷教室以美化教室陈旧的外观。
一位厨师则许愿把热食送到街道里穷人的餐桌上。
一位中学生则把零用钱偷偷塞进一位乞丐老太太的钱包里⋯⋯就这样，男青年把这种感激化作了更多
小小的善举，带到了社会的各个角落。
这条由感恩紧扣起来的无形链条，就这样拴住了这个小城市里的人们。
每个在链条上的人都在对别人付出的时候感到心里暖洋洋的。
善意就是这样的，当一份真诚的善意开始作用在一颗心灵上的时候，这颗心灵就会受到激励从而想要
去激励其他的心灵，暖意就这样散发开来了。
男青年是快乐的，不知名的妇女是快乐的。
其实，每一个人都是快乐的，因为，他们阳光，所以他们都是快乐的。
小鸟也能上青天快乐来自哪里？
快乐源于积极的付出。
如果把享乐作为人生的目标，而将工作看做是谋生的手段，这实在是一种本末倒置。
对自己的所获感恩，才能从中汲取真正的快乐。
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