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前言

美国人本主义心理学大师马斯洛指出：“自我实现是我们的最高需要。
”他将人的基本需要按顺序分为五大类：生理需要——食物、睡眠、性生活等；安全需要——生命、
财产安全有保障；归属和爱的需要——涉及给予爱和接受爱；尊重的需要——自尊和来自他人的尊重
；自我实现的需要——促使潜在能力得以实现的趋势。
著名心理学家卡尔·罗杰斯则说：“我们生命的过程，就是做自己、成为自己的过程。
”他提倡尊重人的客观权利、培养人的个性，创造精神，强调人的自我发展。
在生活中，又有谁不想获得别人的尊重，充分挖掘自身潜能，充分发展自我，获得成功和幸福呢？
也许你是一个有志者，并且很勤奋；也许你很有才干，并相信自己一定能成功。
但有时很不幸，直到几近疲惫，仍是两手空空。
你不解，你疑惑，为什么自己辛苦耕耘，却毫无收获呢？
其实，成功是一门学问，更是一门艺术，它需要的不仅是满腔的热情、远大的志向以及不畏艰辛的勤
奋，更需要奋斗者具备多方面的必要素质，了解多方面的常识，这样你的目标才会合理，行动才会积
极有效，否则，就很可能只是徒劳。
每个二十几岁的男人，都有着太多太多的希望和梦想。
这些梦想，没有饱经风霜后的沧桑与深沉，没有久历世事后的成熟与理性，没有无情岁月的束缚和羁
绊。
只是那热情明朗、无拘无束的憧憬。
暮年时期的果戈里就曾说过：“不说别的，光是拥有未来，青年们就够幸福的了。
”然而，许多正拥有青春的人，似乎没有感到如此幸福。
很多入只是把青春的资本沉浸在青春的梦中，而不去为这些梦奋斗；有些人则不怕卖力气，但因为方
式、方法不对头，所有的“努力”最终都被认为是“瞎折腾”，就这样，很多美妙的梦想犹如肥皂泡
一般，随着青春的流逝而消失得无影无踪。
这不能不令人感到惋惜。
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内容概要

心理支配人的行为，纷繁复杂的行为都可以从心理角度得到合理的解释。
人的一切活动都是行为，而心理决定这一切！
    《男人二十几岁要懂的心理学》将会指导你完善自我性格，促进人际和谐，改善思维方式，提高做
事的能力和效率，在注重呵护身心健康的同时，逐渐把自身蕴藏的无限潜能一一发挥出来，直至实现
幸福理想的人生。
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往如何掌握分寸，做到恰到好处  在社交中要尊重他人的个人空间  欲进行成功交谈应了解的心理学  学
会诚恳的赞美合作者  巧用“苏格拉底问答术”说服他人  把幽默当作人际交往的金钥匙  在与人交往中
要努力控制住自己的脾气  面对窘迫的局面怎样保持自尊  如何处理好自己内心的嫉妒  用得体的道歉为
解决问题打开突破口  在重要场合避免怯场的高招  正确对待他人以貌取人的偏见  拥有良好人际关系应
具备的特质  赢得好人缘的几个基本要诀  如何强化和表现自己的魅力  在生活中如何巧妙地推销自己  
在为人处世方面如何保持性格的灵活性第二章  成功心理学  追求成功须坚持的三条最重要原则  怎样培
养有助于事业成功的成熟个性  成就大业者应具有的心理品质  如何抓住机会成为优胜者  你的思想是决
定你成败的重要因素  如何才能正确地把握自己的人生  正确看待自信和自卑的问题  树立积极良好的自
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发展  青年人为挖掘创造潜力应追求的个性特征  如何才能促进灵感思维的产生  要敢于冲破一般人的思
想框框  决定天才的不是智商，而是创造力  青年人一定要注重培养和发挥想象力  每个人都可以努力提
高预见能力  使自己的思维更敏捷，提高解决生活难题的能力  改进思维能力的简易方法  参加体育锻炼
时不忘开动脑筋  开动脑筋，把时间变成财富  避免阻碍创新思维的十种倾向  要敢于挑战那些束缚创造
力的普通概念第四章  学习心理学  渊博的知识是追求卓越的基础  建造知识结构应遵循的原则  把握好
学习的过程，获取更多的知识  能够帮助我们快速提高学习能力的方法  一种很有成效的“SQ3R”五段
学习法  改变阅读习惯，提高阅读速度  提高注意力，更有效地学习  怎样才能使自己的学习兴趣稳定与
持久  青年人应掌握的有助于记忆的规律  在实践中该怎样增强记忆力  为了不断适应社会，必须坚持终
身学习第五章  爱情心理学  什么是真正的爱情  择偶需用正确的思想动机和健康的审美意识为指导  不
同个性心理所表现出的恋爱类型  应该怎样看待和对待“一见钟情”  如何把握好写情书的最佳时机  怎
样才能赢得女性的心  青年在恋爱过程中的心理变化  恋爱时更要重视内心美的价值  青年人要掌握的爱
情与爱的艺术  与女性愉快地相处应掌握的基本原则  青年人应如何认识恋爱中的掩盖心理  爱就要爱得
真诚，不要轻易成为背叛者  如何正确地对待和处理好失恋  爱人好发脾气该如何采取适当的措施  改善
家庭关系、促进婚姻美满的建议第六章  身心健康心理学  全面准确地把握心理健康的标准  为了获得全
面的健康应注意的问题  什么是成熟的情绪  情绪对健康的作用和影响  如何判断自己是否存在心理障碍
 青年人常见的心理缺陷及其纠正方法  在生活中怎样控制精神压力  如何做到心身的自我放松  青年人
怎样才能预防神经衰弱  发展健康的心理，消除精神疾病的困扰  多发出欢乐的笑声能防治疾病第七章  
幸福快乐心理学  为体味幸福培养一种崭新的思维方式  我们快乐与否取决于自己的心理态度  几种常见
的“快乐缺失症”及其疗法  轻松改变情绪，使生活更快活  如何正确对待生活中的“不幸”  为了赢得
快乐幸福人生就要直面问题  自我测量心情和管理心情的方法  培养愉快的性格，天天都过好日子
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章节摘录

（3）能否较好地控制情绪。
能克服情绪不安，时时反省自己、等待时机，寻求解决问题的方法，对别人的情绪表现也不会感到有
威胁感。
（4）能否正确地认识现实并投入其中。
能够正确的认知现实，并能投人自己工作、生活的能力也很重要。
这种投入能力，是指有某个任务的时候，那种忘我的热情。
（5）能否做到对自己客观、豁达。
能客观地视察自己，也就是说，要真正地洞察自己、了解自己。
很多人认为自己很了解自己，其实真能称得上了解自己的人并不多。
（6）有无自己的生活哲学。
即把什么当作人生最高的价值，应该以哪种方式生活，有自己独特的人生观。
心理和人格上的成熟，是人一生必须经历的，不能逃避，应该敢于直面并接受它的若干好处。
认识到并做到这一点，对每个人的发展至关重要。
实际上，心理成熟度与心理年龄也存在一定的关联。
从一般意义上来看，随着年龄的增长，人的心理成熟也应不断增长，但这种增长与人身高、体重的增
长是有所不同的，它不是由自然规律单方面控制的增长，而是在自然规律与社会环境的双重作用下形
成的增长，无论是自然规律还是社会环境，二者缺一不可。
年轻人要想使自己的心理成熟度与其年龄成正比，就要从如下几个方面来努力：1.提高对社会的认知
水平一个人对社会的认识与他的心理成熟度有着较大的关系。
生活、工作中会遇到很多问题，如与同学、同事、老师、领导如何相处，如何克服不熟悉的工作带来
的紧张感，这些问题对一个心理成熟度高的人来说，不会感受到太大的压力；但在心理成熟度较低的
人看来，会觉得压力是很大的。
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编辑推荐

《男人二十几岁要懂的心理学》：俗话说：“人心难测。
”“做人难，难做人，人难做。
”人都是重情感的。
很多时候，人并不是为理智所驱使，而是为情感、心理所左右。
与人打交道，实在不是一件轻而易举的事情，弄不好就会陷入各种麻烦和苦恼之中。
为了更好地驾驭人际关系，要积极地去了解人们在进行社会交往过程中的心理秘密，学会心理调节，
学会心理适应。
只有充分了解和尽量去满足他人的心理需要，才能引起他人的兴趣与共鸣，得到自己所期望的各种结
果。
学会心理调节，学会心理适应。
更加清醒地认识自己和别人，学会调节自己的心灵。
促进人际和谐，改善思维方式活出轻松自由、健康快乐的人生。
幸福的奥秘是什么？
现代人为什么经常不快乐？
怎样保持生命的最佳状态？
怎样走进一个洋溢积极的精神、充满乐观的希望和散发着春天活力的心灵世界？
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