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《我的心理我做主》

内容概要

《我的心理我做主-常见不良心态的自我调适》是为那些心理上遇到了些麻烦却又心存顾虑和疑惑，但
又不愿意让外人知晓的朋友们，提供的一本自我排解、自我调整的心理自助图书。心理咨询的最佳功
效就是助人自助，这是心理咨询的最高境界。每个人都想驶入梦幻般的阳光快车道，奔向自己梦寐以
求的成功彼岸。但受限于自己膝下的这双脚和脚下这条不太听自己使唤的铁轨，无论主观上有何等的
期盼，自己似乎都难以矫正自己前行的路线。不知不觉中还是渐渐地偏离了心中的航向，驶入了一个
自己不甚了解也不甚喜欢甚至还多少有些反感悲观的生涩境地。《我的心理我做主-常见不良心态的自
我调适》主要是为那些心存顾虑，尚且有些困顿和疑惑但又不愿意让外人知晓的朋友们提供的一本自
我排解、自我调整的参考性图书。书中的人物是作者在心理咨询过程中遇到的许多类型的集合体，并
经过加工整理而成，带有普遍的共性。《我的心理我做主-常见不良心态的自我调适》能够为读者增长
补充一些有关心理健康的知识，甚至为某些不幸言中的读者提供一些有效的帮助。
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作者简介

宋家玉，心理学专家，1988年赴日本留学，1992年毕业于日本富山大学心理学系应用心理学专业，毕
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章节摘录

　　第一章　抑郁心境——好久不见，听说你抑郁了　　“别理我，烦着呢”这句话在十年以前可谓
轰动一时，火着呢，好多年轻人的背心上都印着这几个字，作为一种个性备受推崇。但很多人只管吆
喝只管穿，未必真有文字上的那种心境。十多年过去了，当年，稀里糊涂的吆喝声如今却变成了现实
。现在有好多人都烦着呢，打招呼都成了小品语言：好久不见，听说你抑郁了？虽然是玩笑，但玩笑
中却反映了挺真的现实。要说抑郁、忧郁、焦虑等都是些挺陌生的词儿，原来不太提及的，现如今也
不知都怎么了，人们把这些挺膈应的词儿叫得震天响，好像还挺时尚的。　　其实不是大家赶时尚，
而是有些人确实得了这种膈应病。原来也不是没有，只不过原来不知道这种膈应病叫啥玩意儿，压根
儿也不认为是什么病，不就是有点郁郁寡欢的不高兴吗？既不少吃也不少喝的，这里不疼那里不痒。
大家认为就是心烦，是性格孤僻。　　其实，抑郁心境几乎人人会有，没有哪个人生来只有幸福快乐
的感受，而从未有过痛苦悲伤的情绪体验的。应该说烦恼忧愁会时常干扰影响我们正常的生活。有些
人因一时的失意或打击，困惑几天，难过几日，没多久也就过去了。但有些人不行，他们会长时间地
沉浸在痛苦、烦恼和悲愤的情绪当中，有时自己也说不清楚为什么，无缘无故地焦虑、烦躁。他们经
常会发出这样的感叹：真没意思！生活太无聊太枯燥了！烦死了⋯⋯　　淑妹就是这样一个终日郁郁
寡欢的人。　　快乐几时有．把“气”问青天　　淑妹今年32岁，在一家事业单位工作。她性格内向
，不太愿意说话，平时很少有笑脸，总是闷闷不乐的样子。了解她的人都说其实淑妹人挺好的，并不
难接近，就是性格有点儿孤僻，不太愿意和人沟通交流。　　淑妹有一个挺不错的家庭。丈夫在行政
单位工作；儿子7岁，聪明伶俐，乖巧可爱，是个听话懂事的好孩子。据淑妹的丈夫讲，谈恋爱的时
候就发现淑妹不太愿意说话，当时认为她是矜持内向。女孩子嘛，这样也好，比起那些生性张扬的人
强多了。后来发现淑妹不仅是内向，她的情绪有些过分消沉，一天到晚总是满脸乌云愁眉不展，越是
她一个人独处的时候，情绪越是低落，好像总是在跟谁怄气。　　在丈夫的记忆中，淑妹很少有笑脸
，经常是两眼发呆神情木讷。起初丈夫还以为她喜欢独自思考，后来发现她只有沉思的状态，却没有
沉思的结果。说白了好像是在休息，是一种习惯化了的行为方式。　　淑妹还有一个特点，就是对任
何事情都不感兴趣。按说人都有自己的爱好，有人喜欢打球，有人喜欢下棋，有的喜欢文学，有的喜
欢音乐⋯⋯总之，人都有各自不同的兴趣爱好。但淑妹很特殊，她什么爱好都没有，她也承认自己是
个不会享受生活、没有情调的人。　　丈夫和她正相反，只要是玩的东西都喜欢。淑妹说他童心未泯
，嫌他不务正业，像个长不大的孩子。在这方面他们格格不入，各说各有理。淑妹主张，人要有上进
心，要以工作和事业为重，游戏和娱乐是没有实际意义的事情，是生活中多余的东西；人不能终日行
其乐，应该以事业为根本，事情做好了，一切也就称心如意了。丈夫不这样想，他认为事情要做，但
娱乐也不能少，否则人就是机器，就不可能有快乐和幸福可言。　　结果自然是谁也说服不了谁。淑
妹一会儿都不想放弃她的工作和事业，尽管她只是一位普通的员工，压根儿也谈不上什么轰轰烈烈的
事业。而丈夫八小时以外不是打球就是和朋友聊天、唱卡拉OK，休息的时候还经常带孩子爬爬山，
逛逛公园什么的，淑妹对此不屑一顾。　　要说给这个家庭带来最大不快的还是淑妹的情绪问题。7
岁的儿子喜欢和爸爸在一起，喜欢和爸爸拉呱说话，不愿意和妈妈亲近，更不愿意看到妈妈那张老是
阴着天的脸。他说妈妈不可爱，经常在背后说妈妈像个凶神恶煞。其实淑妹很疼孩子，但这种疼爱只
有她自己能体会得到，因为那是她心里的一种感受，孩子体会不到。　　说实在的，淑妹并不认为自
己与别人有什么不同，她认为喜怒哀乐、爱怨情愁每个人都有，那不是自己的专利。即便自己多些痛
苦少些快乐也没什么大惊小怪的，高兴也好烦恼也好都是自己的事情，不关别人的事。　　一次一家
三口正在吃饭，孩子又发现了妈妈在板着脸，张口就说：“妈妈的脸真难看，爸爸当初为什么会看上
妈妈呢？”　　这话可不得了了，淑妹勃然大怒，腾一下站起身来，“咣”一下把手中的碗重重地摔
在了地上，甩袖而去。身后传出了孩子的哭声和丈夫的安慰声。　　她不明白孩子为什么那么讨厌自
己，对自己抱有这么大的成见，难道是自己做错了什么？她一直想不通。每当遇到一些生活中的小摩
擦小矛盾的时候，她更加郁闷沮丧，常常用“冷暴力”来对付丈夫和孩子，好像只有这样才能为自己
挽回面子。　　其实不光是家庭关系不和谐，工作上的人际关系也不太顺畅。淑妹几乎不怎么跟外人
打交道，害怕和生人说话，遇到陌生人她的第一反应就是回避。原先，她的工作是在单位管理档案资
料。来查资料的不光有本单位的人，还有外边的人，淑妹对不熟悉的人很抵触，服务起来难免生硬。
鉴于这种情况，领导把她安排到后勤部门，从事后勤保管工作。这对她是再适合不过了，她就喜欢这
种对事不对人的工作，别管生人熟人，只要不和人打交道就行。　　生人虽然不接触了，熟人总还是
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要面对的。同事见到她都有种异样的感觉，因为她的笑很生硬，有些牵强生涩，看上去有些不自然。
要不是因为最近她和儿子的一场“战争”，她可能也不会找我咨询，后来听说这是出于丈夫的“胁迫
”。　　一天，儿子不小心把她一件衣服蹭掉地上，调皮的孩子佯装没看见，转身就去干别的。淑妹
看在眼里气在心上，她一声咆哮把孩子喊了过来，严厉地质问：“为什么不把衣服捡起来！”　　儿
子调皮地说：“我一会儿就回来，回来再给你捡还不行吗。”　　孩子的回答让淑妹更加恼羞成怒，
“回来再捡是什么意思！你分明就是不想捡！要是你爸爸的衣服弄到地下，你早就乖乖地捡起来了，
你分明就是故意跟我作对！在你眼里根本就没有你这个妈！我连个后妈都比不上，你简直是太过分了
！”　　儿子不服气地瞥了她一眼，心里在说：“真讨厌，就知道乱吼。”　　淑妹见儿子这副不服
气的表情火气更大了，“你还有理了是怎么的！你内心是怎么想的我还不知道吗！你巴不得我早死呢
，我死了你就心满意足了，是吗？”　　孩子已经被吓得惊慌失措，挣脱开她的抓扯，哭喊着扑到爸
爸怀里。　　丈夫一面哄着孩子，一面劝着妻子：“至于吗！这么点儿小事儿就发这么大火，这是何
苦呢。孩子做得不对你说他两句不就完了，干吗要发这么大火呢。”　　淑妹很受觉委屈地说：“你
说得轻巧，这是小事儿吗！他对我和对你是一个态度吗？你是亲爹，是仁慈厚爱的亲爹，而我呢，连
个后妈都不如，是让人家憎恨厌恶的可恨鬼，我死了他会掉一滴眼泪吗？不可能的！他巴不得我死呢
，我死了他好再找个疼他爱他的亲妈！你问他是不是，你让他自己说。”　　“这是哪儿跟哪儿啊，
这都挨不上啊，你说你发这通牢骚什么意思呢？”丈夫着实地无奈和不理解。　　“什么意思他心里
最清楚，你问他为什么对我这种态度，他根本就看不起我，在他心里根本就没有我这个妈！”淑妹还
是不依不饶。　　“不是的，我没这么想，我就想一会儿回来再捡。”儿子哭着争辩说。　　“我要
不即刻叫你回来捡起来，你能自觉地回来捡吗？鬼才相信你呢！既然你能回来捡，为什么不马上就捡
起来呢？你根本就是找借口，你以为你能骗得了我，你是怎么想的我很清楚，你恨我我是知道的。从
现在起咱们划清界限，你也别认我这个妈，我也不认你这个儿子，咱们井水不犯河水，老死不相往来
。”淑妹越说越气，脸色铁青。　　“这都说了些什么呀！这是当妈的说的话吗？孩子心里怎么想的
你怎么知道呢？你也太主观了吧，孩子蹭掉衣服是不对，你完全可以批评他，至于他是怎么想的，你
可以去问他，不问你怎么就知道孩子是怎么想的呢？你钻到孩子肚子里去了？”丈夫在为儿子打抱不
平。　　“你！⋯⋯”　　两个人你一言我一语，唇枪舌剑，就为了这点儿小事儿打得不可开交。再
看那惹事儿的儿子，藏在爸爸屁股后面，满脸的委屈，一副可怜巴巴的模样。　　吵了半天，丈夫也
累了，妻子也乏了，孩子也傻了，终究不可能有个结果。一家人不欢而散。　　没过几天，淑妹和丈
夫便出现在我的面前，是丈夫硬把妻子给拽过来的，虽然她有一肚子的不情愿。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《我的心理我做主-常见不良心态的自我调适》深入剖析十大典型心理问题，提供有效的自我应对
措施。　　改善缺陷心理不分年龄大小，当然是越早越好。　　一个人认清自己很难，一旦认清了自
己，成功也就近在咫尺。　　真正和自己过不去的人不是别人，而是自己。　　宽容和饶恕不只是对
别人，也要适当地对自己。　　只要幸福不要痛苦的人，一生没有幸福。
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