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在生活中,你能够抵御消极情绪的困扰吗?你能够把自己的感情引上正确的方向吗?你能
正确地对待不幸和挫折吗?你能够对自己的行为真正负起责任吗?你对自己的前途还抱有
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充足的信心吗?这些都是有关如何看待自身,如何看待环境的重要问题。如何让自己在环
境面前泰然处之?如何让自己有勇气接受命运的挑战?

人们习惯于把自己的不幸归咎于外界的环境,抱怨现实的冷酷和命运的不公。殊不知,我
们生活在这个世界上,个人在现实与命运面前显得十分渺小,我们能够改变环境的机会并
不多。我们能够把握的是我们自己,只要我们努力,就能够让自己树立积极的人生态度,保
持健康的心理状态。由于受外界和传统思维方式的影响,许多人本应健康的心理或多或
少地受到某种程度的伤害,成为一个心理不健康的人,内心积蓄起许多消极情绪。

本书介绍了一些认识自身与环境的方法,探讨了几种不健全的心理状态并且试图挖掘产
生这些错误心理的根源。希望帮助人们了解为什么有些人会陷入自我挫败的情绪之中。
为使人们更为清晰地了解上述问题,本书列举了种种自我挫败的典型事例。我们所讨论
的这些事例都是人们在生活中经常遇到的。从表面看,这些行为早已是约定俗成的,但它
实际上却给人们的生活和成长造成了极大的危害。观察这些错误心理的种种表现,深入
研究一下我们为什么会轻易地遵从它们,找出维持错误心理的心理根源,就会发现它们是
多么的相似。而集中一点便是:逃避责任,抵制改变。

只有认清了自我,才能消除头脑中那些你不自觉的非理性观念,摆脱消极心理状态的困扰
。要知道,得到快乐与幸福并不是一件可望而不可及的幻想,心理健康应该是人的自然状
态,它应该属于我们每一个人。

每个人身上都蕴含着惊人的潜能,不要认为自己做不到而放弃努力。快乐的人生就是成
功的人生,而这需要通过深入的思

考,树立积极的人生态度,用自信与幽默协调自身与外界环境的关系。对于过去的沉湎和
对未来的盲目担忧都没有任何意义,只有现在才是最重要的,把握了现在,也就把握了未来,
把握了人生。相信本书能够对人们的思考和选择提供一些小小的帮助。
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聪明人不以解决问题的能力来衡量自己是否聪明。
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固执是偏见的根源。PS：好像是名人名言的堆砌。
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追忆似水年华 不要忘记
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没有帮助的鸡汤，勿读！
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