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内容概要

当你打开这本书，心灵的改变就已经开始—— 在过去的2500年中，人类渴望揭开广大而幽眇的心理世
界的面纱。
在节奏越来越快的现代社会，人们越来越渴望认识最熟悉的陌生人——自己。
　　人性恶？
人性善？
思想来自何方？
人类拥有自由意识吗？
凡此种种，都是人类希望了解的。
何谓美？
何谓丑？
幸福来自何方？
你我能够主宰自己的生活吗？
所有的疑问，都困扰着现实中的人们。
什么是强大？
什么是弱小？
力量来自何方？
平凡的人可以改变自己的命运和生活吗？
一切的一切，都可以在自己的内心找到答案。
　　本套丛书是为非专业人士准备的心理学普及性系列读物，运用通俗、简练的语言，结合大量的实
例，从如何理解人的心理入手，深入浅出地讲解了与个人健康、社会现象、组织运营、人际关系、自
我情绪控制等相关的心理学知识，内容几乎涉及到了生活的所有层面，是一套难得的实用心理学好书
。
本书为丛书之一。
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作者简介

牧之，1997年北京师范大学心理学硕士毕业，1999年赴美深造，获心理学博士学位，2004年回国，从
事心理辅导工作。
现为心理学专栏作家．出版有《管理要读心理学》《心理健康枕边书》《心理学的帮助》等畅销书。
 人人都可能产生心理问题，无论男女，其一生都逃脱不了心理问题的困扰，且每个人在不同的时期遇
到的心理问题都会不同。
正如俗话说的“解铃还须系铃人”，心理问题必须通过自己才能解决。
别人不可能代替你解决问题，就像不可能代替你呼吸一样。

    张震，毕业于北京师范大学，多年来潜心于教育学、心理学理论与实践研究，曾在《教育科学原理
与实践》、《学前教育研究》、《行为科学》等刊物发表论文数十篇。
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书籍目录

第一章 自我认知心理学——正确地认识自我、经营自我　第1节 认识自我的乔韩窗口理论门　第2节 
正确地评价自己　第3节 人最重要的是要认识自己　第4节 从一个试验开始认识你自己　第5节 你就是
一只翱翔于天空的鹰　第6节 了解你自己的长处　第7节 从别人眼中找到真实的自我　第8节 学会接纳
自己　第9节 认识自我，克服自卑　第10节 挑战自我，变自卑为自信第二章 目标心理学——一个人伟
大是因为他的目标伟大　第1节 想象中的投篮　第2节 成功的道路是由目标铺成的　第3节 目标的10个
激励作用　第3节 不给自己确定目标休想得到命运的垂青　第4节 成功=目标+进取心　第5节 成功有时
只需要一点野心　第6节 制订人生目标的几个原则　　选择离你最近的那一个　　成功等于目标　　
把自己的目标细化　　实现自己的目标就是成功　　看不到目标比死还可怕　　目标导致结果　　要
完成大目标，先设定小目标　　用潜意识强化你的目标　　将重要目标简单轻松化　　根据目标作相
应的改变　　适合的才是最好的　　不要让誓言成为桎梏　　将你的目标分解第三章 兴趣心理学——
兴趣在哪里成功或许就在哪里　第1节 兴趣在哪里，成功或许就在哪里　第2节 在你最感兴趣的事物上
隐藏着你人生的秘密　第3节 精英总是善于将长处化为成效　第4节 发挥你的优点而不是克服你的缺点
　第5节 不必过分“追求完美”　第6节 人摆错了位置就是庸才第四章 逆境心理学——只有战胜自己
才能战胜别人　第1节 逆境磨炼成功　第2节 只有痛苦会留下教训　第3节 挫折承受能力的差异　第4
节 挫折的积极作用　第5节 超越苦难，战胜挫折　第6节 苦难是人生的必修课　第7节 遇到挫折时，何
不学会及时转化　第8节 别让眼睛老去，才不会让心灵荒芜　第9节 聪明的人善于把苦难当作成长的机
会　第10节 打败你的不是逆境和挫折而是你自己　第11节 战胜自己是一个不断超越的过程　第12节 靠
自己拯救自己第五章 积极心理学——积极的心态可以改变一切　第1节 给自己注入“积极基因”　第2
节 解放你我的积极心理学　第3节 积极心态与消极心态　第4节 培养积极心态的步骤　第5节 关于积极
心态的具体建议　第6节 积极心态是创造财富的关键　第7节 用积极的暗示来改变自己　第8节 哈佛的
“积极心理”课　第9节 以积极的态度对待失败　第10节 沙漠里也能找到星星　第11节 走好心灵的独
木桥　第12节 心态真的可以决定一切第六章 思维心理学——会思考才能赢第七章 潜意识心理学__你
自己就是最大的宝藏第八章 性格心理学一性格决定命运的秘密第九章 习惯心理学——好习惯造就成
功坏习惯摧毁人生第十章 气质心理学——气质改变人生的秘密第十一章 情绪心理学-驾驭情绪是成功
的必修课第十二章 记忆心理学——开发你的大脑潜能
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章节摘录

　　第一章 自我认知心理学——正确地认识自我、经营自我　　古希腊先哲告诫世人说：“认识你自
己。
”然而这一告诫说起来容易，做起来却很难。
在实际生活中，人们往往不是把自己看得太高了，就是过分地低估了自己。
　　作为一个现代人，如果不能正确地认识自己，就很难在社会中找准自己的位置。
认识自我，不仅要认识自己的先天素质，包括智能素质、心理素质、身体素质，还要认识自我所受的
教育，以及在教育和实践过程中所形成的世界观和人生观、自我的思想品德。
认识自己所掌握的科学知识、专业特长和技能等等。
　　只有正确地认识自我，才能正确地评价自我。
当你对自己有了一个全新的、客观的、正确的认识之后，还要与其他竞争者作一个比较，发现自己的
长处与短处，这样。
才会在生活和工作中找准自己的位置。
正如尼采所说过的：“聪明的人只要能认识自己，便什么也不会失去。
”　　第1节　认识自我的乔韩窗口理论　　美国心理学家乔和韩瑞提出的关于自我认识的窗口理论
，被称为乔韩窗口理论。
他们认为人对自己的认识是一个不断探索的过程。
因为每个人的自我都有四部分：公开的自我、盲目的自我、秘密的自我和未知的自我。
通过与他人分享秘密的自我、通过他人的反馈减少盲目的自我，人对自己的了解就会更多、更客观。
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编辑推荐

　　个人励志与自我超越的心灵指南！
深入浅出地讲解了自我认知心理学、目标心理学、兴趣心理学、逆境心理学、积极心理学、思维心理
学、潜意识心理学、性格心理学、习惯心理学、气质心理学、情绪心理学、记忆心理学等知识。
本书角度平实、叙述生动、事例丰富、方法实用，是一本难得的实用心理学好书。
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