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前言

心理学源于古希腊语，意思是“灵魂之科学”。
在希腊文中，“灵魂”也有呼吸的意思。
因为古希腊人认为人的生命依靠呼吸，呼吸一旦停止，生命也就完结。
随着心理探索的发展，心理学的研究对象由灵魂改为心灵，心理学也就变成了心灵哲学。
在我国，人们习惯上认为思想和感情来源于“心”，又把条理和规则叫做“理”，所以用“心理”来
总称心思、思想、感情等。
1879年，心理学从哲学、神学、医学等其他科学中分离出来，正式成为一门真正独立的科学。
之后经过一百多年的研究和探索，心理学的知识大厦已经金碧辉煌，并且为经营学、人生学、医学、
军事学等提供日益丰富的科学视角和研究工具。
    心理学是一门探索心灵奥秘、揭示人类自身心理活动规律的科学，它能够帮助人们认识自我、了解
自身、洞察人生、解释行为，具有非常重要的现实意义和实用价值，其研究范围广泛涉及人类各个活
动领域中的心理问题。
可以毫不夸张地说，无论生活中的衣食住行，还是工作中的为人处世，都离不开心理学，都需要心理
学知识的帮助。
著名行为心理学派大师阿尔伯特·班图拉曾说：“心理学不能告诉人们应当怎样度过一生，但是，它
可以给人们提供影响个人变化和社会变化的手段，而且它能帮助人们去评估可供选择的生活方式及社
会管理的后果，然后作出价值抉择。
”    本书汇集了牛津大学心理学经典理论和研究成果，引入牛津最受欢迎的心理学教育理念，力图从
人格、交际、职场、成功、爱情、健康这六大方面较详细地阐释与我们的生活密切相关的心理学知识
。
阅读此书，广大读者将会在感受牛津理念的同时，极大程度地丰富心理学知识储备，快捷抓取生活中
常见的心理现象，透析人们行为背后的心理成因，解读人们的心理活动，提高日常生活及交往技能。
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内容概要

《我的牛津心理学笔记》囊括了世界著名心理学大师的讲义。
这些讲义让我们从心理学的角度体味生命，以全新的眼光为人处世，从而发觉周围的世界别有洞天。

    《我的牛津心理学笔记》由梁金豹编著。
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章节摘录

每个人都应有自信心    一个人最需要的就是自信，只有充满自信，才能开掘智慧、激发力量，在人生
的征途上健步如飞。
    心理学教授威廉·詹姆士曾说：“只要你对结果非常在乎，几乎必然可以得到。
想要富有就富有，想要博学就博学，想成为好人就会变成好人。
只要你真心期望这些事。
”    所有伟大的奇迹都是信心的力量。
    一位伟大的哲人在风烛残年之际，知道自己时日不多，就想考验和点化一下他的那位平时看来很不
错的助手。
他把助手叫到床前说：“我的蜡所剩不多了，得找另一根蜡接着点下去，你明白我的意思吗？
”“明白。
”那位助手赶忙说，“您的思想光辉是得很好地传承下去⋯⋯”“可是，”哲人慢悠悠地说，“我需
要一位最优秀的传承者，他不但要有相当的智慧，还必须有充分的信心和非凡的勇气⋯⋯这样的人选
直到目前我还未见到，你帮我寻找和挖掘一位好吗？
”“好的。
”助手很温顺很尊重地说，“我一定竭尽全力地去寻找，以不辜负您的栽培和信任。
”哲人笑了笑，没再说什么。
    那位忠诚而勤奋的助手，不辞辛劳地通过各种渠道开始四处寻找了。
可他领来的很多人，都被哲人一一婉言谢绝了。
某一次，当那位助手再次无功而返地回到哲人病床前时，病人膏肓的哲人硬撑着坐起来，抚着那位助
手的肩膀说“真是辛苦你了，不过，你找来的那些人，其实还不如你⋯⋯”“我一定加倍努力，”助
手言辞恳切地说，“找遍五湖四海，我也要把最优秀的人选挖掘出来，举荐给您。
”哲人笑笑，不再说话。
    半年之后，哲人眼看就要告别人世，最优秀的人选还是没有眉目。
助手非常惭愧，泪流满面地坐在病床边，语气沉重地说：“我真对不起您，令您失望了！
”“失望的是我，对不起的却是你自己。
”哲人说到这里，很失意地闭上了眼睛，停顿了许久，才又不无哀怨地说：“本来，最优秀的就是你
自己，只是你不敢相信自己，才把自己给忽略、给耽误、给丢失了⋯⋯其实，每个人都是最优秀的，
差别就在于如何认识自己，如何发掘和重用自己⋯⋯”话没说完，一代哲人永远离开了他曾经深切关
注着的这个世界。
那位助手非常后悔，甚至自责了整个后半生。
    为了不重蹈那位助手的覆辙，每个向往成功、不甘沉沦者，都应该记住这样一句至理名言：“每个
人都有大于自身的力量。
不是因为有些事情难以做到，我们才失去自信，而是因为我们失去了自信，有些事情才显得难以做到
。
”我们每个人就是一座金矿，关键是如何发掘自己。
    一个纽约的商人看到一个衣衫褴褛的铅笔推销员，心中不由得生起一股怜悯之情。
他把1美元丢进卖铅笔人的盒子里，就准备走开，但他想了一下，又停下来，从盒子里取了一把铅笔
，并对卖铅笔的人说：“你跟我都是商人，只不过经营的商品不同，你卖的是铅笔。
”几个月后，在一个社交场合，一位穿着整齐的推销商迎上这位纽约商人，并自我介绍：“你可能已
经记不得我了，但我永远忘不了你，是你重新给了我自尊和自信。
我一直觉得自己和乞丐没什么两样，直到那天你买了我的铅笔，并告诉我是一个商人为止。
”    “推销员”一直做乞丐，不就是因为缺乏自信心吗？
就是从纽约商人的一句话中，“推销员”找到了自尊和自信，并开始了全新的生活，从中不难看出自
信心的威力。
缺乏自信常常是性格软弱和事业不能成功的主要原因。
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对此，著名的推销员齐格曾有过切身的体会。
    齐格曾参加过一个由梅里尔指导的全日制培训课程。
培训结束后，梅里尔先生将齐格留下说：“你有许多能力，你可以成为一个了不起的人，甚至一个全
国优胜者。
我绝对相信，如果你真正投入工作，真正相信自己，你能冲破一切困难获得成功。
”齐格细细品味这些话时，他惊呆了。
他回忆道：“当我是个小男孩时，我长得很小。
我上学后，从五年级开始，放学后和周六的大部分时间都在工作，运动方面也不是很活跃。
另外，我还很胆小，直到17岁才敢和女孩约会，而且还是别人指定给我的一个盲目性约会；一个从小
镇中出来的小人物，希望回到小镇上一年赚上5000美元，我的自我意识仅限于此。
现在却突然有一个受我尊敬的人对我说‘你能成为一个了不起的人’！
”所幸的是，齐格相信梅里尔先生，开始像一个优胜者一样思想、行动，把自己看成优胜者，于是，
他真的就像个优胜者了。
最后，齐格成功了。
他说：“梅里尔先生并未教授很多推销技巧，但那年年底，我在美国一家7000多名推销员的公司中，
推销成绩列第二位。
我从用大众车变成用豪华小汽车，而且有望获得提升。
第二年，我成为全州报酬最高的经理之一，后来我成为全国最年轻的地区主管人。
”    齐格遇到梅里尔先生后，并不是获得了一系列全新的推销技巧，也不是他的智商提高了50点，而
是梅里尔先生让他确信自己有获得成功的能力，并给了他目标和发挥自己能力的信心。
    由此可见，人只有自信，才能自强不息，才能为自己的理想而努力奋斗。
只有自信，才能使人在艰苦的事业中保持必胜的信念，才能使人有勇气前进。
人，如果缺乏自信心，会对自己的美好理想放弃争取，会浑浑噩噩、碌碌无为；人，如果缺乏要干成
一番事业的自信心，通向成功之路的航船就要在沙滩搁浅，终生也托不起成功的巨轮。
在现实生活中，自信心是大力之神，它能使弱者变强，使强者变得更强。
    自信不是自傲，不是没有根基的空中楼阁，也不是夸夸其谈的高级侃爷。
它是对自己的素质、品格、力量的全面审视，是对自己的修养、能力的充分肯定。
    自信需要勇气。
生活中有许多疑难、疙瘩、惆怅，但不管结局怎样，不管情形如何，自信的人常常是不为疑难所阻，
不为疙瘩所扰，不为惆怅所缠，而是将所有的结果化为一个过程，从不阐释宠辱，从不去说得失，只
知道加快自己的步履，埋头苦干，创造未来。
    自信需要坚毅。
现实生活中，从来就没有十全十美的东西。
漂亮的人有时为漂亮苦恼，有钱的人有时为有钱发愁；生活安逸了，却去梦想过些有波有浪的日子，
日子坎坷了，又思念安安稳稳的舒适；朋友多了，整日里害怕应酬的劳累，朋友少了，又害怕难耐的
清冷与寂寞；有了学问，又想获得金钱，有了金钱，却又想当学者⋯⋯正是这样的“捉弄”，常使一
些人举棋不定，低头徘徊，从而失去了机遇，失去了前程。
而自信者从不计较太多，从不看这看那，总是让一颗驿动的心走向淡然，走向知足，走向充实，走向
愉快。
    自信的人有广博的知识，自信的人有坦荡的胸怀。
自信的人能正视自己，检视自己，正确对待自己，从不提过高的要求，从不想过高的欲念，善于把低
标准留给自己。
    大干世界，并不是所有的人都能自信，并不是所有自信的人都能立于不败之地。
    真正自信的人是胜不骄，败不馁，遇到挫折，遇到险阻，遇到失败，敢于迎难而上，勇往直前，在
荆棘丛中开出一条通往远方的路。
    自信是成就事业的动力。
让我们每个人多一点自信，让我们每个人在自信中锻炼自己，成熟自己！

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<我的牛津心理学笔记>>

    P2-5

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<我的牛津心理学笔记>>

编辑推荐

梁金豹编著的这本《我的牛津心理学笔记》汇集了牛津大学心理学经典理论和研究成果，引入牛津最
受欢迎的心理学教育理念，力图从人格、交际、职场、成功、爱情、健康这六大方面较详细地阐释与
我们的生活密切相关的心理学知识。
阅读此书，广大读者将会在感受牛津理念的同时，极大程度地丰富心理学知识储备，快捷抓取生活中
常见的心理现象，透析人们行为背后的心理成因，解读人们的心理活动，提高日常生活及交往技能。
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