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“毕淑敏心理健康丛书”是毕淑敏的心理纪实作品集，共三册，分别是《星期五的心理
咨询室》《和你一起幸福》和《心灵七游戏》。毕淑敏以医生、心理师和作家的三重身
份，为读者破解生命中的疑惑、心理上的困扰，解读幸福的实质。《毕淑敏心理健康丛
书
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和你一起幸福》是以毕淑敏在CCTV-10《百家讲坛》栏目所作的关于幸福的讲座为基础
，根据现场录音整理润色而成。

在《毕淑敏：和你一起幸福》中，毕淑敏从心理学、医学、人文科学的角度，通过案例
为我们详细解答如何破解心灵锁链——自卑、抑郁、焦虑、悲伤、焦虑等这些潜藏在意
识深层的创伤，如何客观理性地梳理自我的情绪，思考与探索和谐平衡的心灵艺术。

作者介绍: 

毕淑敏，出生在新疆伊宁，16岁参军到西藏阿里，在那里度过了12年，后来回到北京
，当过内科医生，开过心理诊所。

著有《拯救乳房》《红处方》《血玲珑》《女心理师》《和你一起幸福》《心灵七游戏
》《星期五的心理咨询室》等畅销书。

她带着一颗宽厚、悲悯的心关注这个世界，以及这个世界上形形色色的人，带着一颗诚
恳、谨慎和敬畏的心开始写作，把她的人生经验、感悟以文字的形式表述出来，期待着
在某一方面、某一时刻，触动某位读者，带给他（她）一点点正面的能量，被誉为“文
学界的白衣天使”。

目录: 序言
「幸福不是奢侈品……」
学会用荷尔蒙去寻找幸福
没有内啡肽的激发，幸福不过是跛子
给快乐赋予意义，如同让手指穿过婚戒
「从自卑走向幸福 ……」
自卑情结是幸福的最大敌人
我们的生命，不因别人的喜欢而存在
承认自卑，是迈开改变它的第一步
自我排查，找到自卑的根源
接纳自卑，它会以意料不到的方式来帮助你
写下自己的优点，学会自我鼓励
「封印悲伤，再建自我……」
悲伤是“丧失”后不可避免的生命体验
我们正在经历哪一种悲伤
接受丧失的现实，开始建立新的生活秩序
接纳不可逆转的改变，从生活中寻找新力量
时间不能解决所有问题，要有意识地缝合受伤的心
悲伤不必强求消失，让其成为历史的一部分
「适当应激，缓解焦虑……」
利用“应激”机制化解焦虑
A型性格的人是紧张焦虑的高发分子
B、D型性格的心理特征与自我调节
给A型开方：放慢生活节奏，学会等待
良好的社会支持网络，能有效抗击焦虑和危机
C型性格的人是癌症的高发分子
「放下包袱，持花而行……」
给健康打分，评价个体的状态
改变自己所能改变的事物，接受自己所不能改变的事物
自我肯定，获得恰到好处的安全感
天下没有绝对的好事或坏事，就看你如何面对
珍视自己的能力和价值，随时相信“我能”



控制情绪，不用“完美”苛求自己
拓宽心理容量，将别人的处境纳入思考范畴
勇于表达自己，战胜自我恐惧
增强心理弹性指数，让压力落荒而逃
启动适度的自我防卫机制，跨越心理危机
恰切评估，对自己有正确的期望
适应改变，将幸福砝码握在自己手上
所有抑郁症的产生，都是人际关系出了问题
不要活在过往，生活从现在开始
附录 社会再适应评定量表
后记 了解幸福的真相，构建自己的幸福体系
· · · · · · (收起) 
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-----------------------------
很好啊 心理学图书 大傻给我借的

-----------------------------
稍微有点学习到东西，就是明白了，如果一个人有不好的表现了，很有可能就是她自己
心里有什么问题。

-----------------------------
内啡肽是人们自己从生命过程中生产的一种激素，如果源源不断荡漾着身体每一个细胞
，我们就年轻又活力，身心愉悦。可惜它是要我们付出艰辛的努力才能获得。

-----------------------------
理论用不到实际…

-----------------------------
问题的答案只有自己知道

-----------------------------
心理丛书系列三本都读过了，在内心最烦躁难过的时候读这样子的书，会变得宁静很多
。

-----------------------------
可能是没选好书吧 翻了几页就扔一边了 这类心理学的书还是专业一点的更有说服力
大跌眼镜

-----------------------------
读了一半 ，心理丛书，不太喜欢。

-----------------------------
还行吧，我觉得我们还是要多关注自己的心理健康状况

-----------------------------
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