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内容概要

心理伴随人的一生，指导着人的行为。
一个人命运的畅通与否，事业的成功与失败，都与其心理息息相关。
拥有健康的心理，能够提升你做人做事的能力，塑造你的完美个性，增添你的人格魅力，从而助你走
向事业的成功，获得幸福美满的人生。
    决定人生的关键在于心理能力。
心理能力弱的人，人生会遇到许多问题，他们容易走入极端，思想容易步入迷雾，常与谬误为伴而不
知。
心理问题还会影响人际关系，平添许多烦恼。
这样的人，即便不做什么事也已经活得很累、很不开心了，更谈不上成多大气候。
人生时时都在变化之中，命运反复无常，心理调节能力如果不能适应人生境遇的变化，人生的金字塔
就会不断摇晃。
    反观那些事业有成、人生圆满的人，不难发现他们身上有着异于一般人的特质：他们的心理力量强
大，有坚定的人生目标，为了理想甘愿承受重负；他们有着果决的行动力，对人生一向抱着积极热忱
的态度；他们过着有效的自律生活，做事有一套良好的行为习惯；他们头脑现实，不虚华、不浮躁，
善于选择，懂得放弃；他们在挫折之中不缺乏自我安慰的方法，在任何情况下都能乐观面对生活；他
们处事冷静，善于思考，通过丰富的创意成就事业，同时又有规避风险的能力⋯⋯拥有优秀的心理品
质的人，理应得到生活的厚待，在平庸中脱颖而出。
    老子说：“知人者智，知己者强。
”了解了别人的心理，你就是智者；了解了自己的心理，你就是强者。
越是了解自己的心理，你就越具有对自己生活的把握力。
强大的心理力量是生命画卷的调色板，生命因此多姿多彩，光华照人。
    个人在现实与命运面前显得十分渺小。
我们能够改变环境的机会并不多，我们能够把握的是我们自己，只要我们肯于学习各种心理知识，了
解自我心理规律，掌握心理自助的方法，加强心理训练，并身体力行，就能够让自己树立积极的人生
态度，保持健康的心理状态。
所以说，成功不是打败别人，而是战胜自己。
本书所讲的14个方面，能够帮助你自我认识、自我调节、自我激励，让你成为一个积极的人、健康的
人、快乐的人！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<改变一生的14堂心理课>>

书籍目录

第1堂课　先处理心情，再处理事情　想快乐，你就能快乐  　控制情绪，而不要被情绪控制  　情绪被
利用，会杀人于无形  　冲动过后常常是后悔不已  　怒发冲冠时的情绪自救法  　自制力强的人善于驾
驭现实  　自控能力源于冷静的头脑  　成功者需要情绪的约束力  第2堂课　想得开是天堂，想不开是
地狱　赢家与输家的最大差别在于心态　乐观者总是比悲观者表现更杰出　对于不能改变的，就试着
去接受　正确地对待你所受到的屈辱  　人生有再大的委屈都要承受  　悲观主义者大多是与世无争的
好人  　受伤多了，会让人变得更强大  　建立必要的心理防卫机制  　每个人心中都有一座独木桥  　
改变不了别人，那就改变自己  第3堂课　成功不是打败别人，而是战胜自己　信心可以使渺小变伟大
，化平庸为神奇　要战胜自卑，就要知道自卑是怎么来的　有自卑感的人的7个常见特征  　自信是人
生成功和幸福的关键  　给你的人生一个恰当的定位　多方面着手培养自信心  　注意用体态语言表现
你的自信  　在不想笑的时候，千万不要笑  　培养自尊自爱的10个简单方法　拿自己跟别人相比没有
意义  第4堂课　孤独来了，迎上一颗坚强的心　故意迎合别人会让自己活得很累  　坚持己见要有“光
荣孤立”的准备  　跳出“别人会怎么想”的怪圈  　成大事者不谋于众  　适当的“孤独”有益于你的
人生  　自己才是自己最可靠的朋友  　缺乏独立人格会人云亦云  　不要在众人的目光中迷失了自己  
　把自己当作生命的重心  第5堂课　越是害怕失败，越是难以成功　挑战未知世界，摆脱平庸生活  　
人类生来就是冒险家  　许多人被假想中的失败吓倒了  　多一分冒险的勇气，多一分成功的机会　创
业者大多拥有过硬的心理素质  　敢于做大事：王侯将相宁有种乎  　刀头上的血也去舔  　通杀通赔就
这一把骰子  　临危不惧的人是可以托付大事的  第6堂课  一百次心动，不如一次行动　做事犹豫不决
，其害处比你想象的更严重  　别让优柔寡断的习惯误了人生大事  　行动可以治疗心理恐惧  　遇事拿
不定主意是意志薄弱的表现  　输不起的人不可能有赢的机会  　办事干练的人会有更多的人生创造  　
不要因为小计谋而失去大局面  　行事果断是领袖人物的必备素质  　紧要关头要有破釜沉舟的勇气  
第7堂课  以心理力量创造人生奇迹　我们看到的人的能量只是冰山一角　心理潜能可以使人起死回生  
　激发潜能要冲破世俗的规则  　积极的想象力会让才能有超常发挥　一个人的追求决定了他人生的
高度　干一件你以前不敢干的事  　“多加一盎司”是成功的普遍规律　强迫自己去做是成功的开始
　形成追求成功的自觉意识  　换一种活法  　雄心壮志使生命绚烂  第8堂课　摆脱消极心态，焕发生
命活力　学会把工作当成一种享受  　做人做事保持旺盛的热情  　失败和成功有时只有一墙之隔  　消
极心态并非“命中注定”，而是“后天养成”的　对付惰性的5个有效方法  　快乐来自一连串的心理
习惯  　无聊是一种病态的人生态度  　男人要善于战胜无聊  　告诉别人你的感觉很好  　建立积极心
态的5个心理技巧  第9堂课  万事皆有度，进退都是招　为了得到一百，结果可能却是零  　渴望完美的
人背着沉重的心理包袱  　世界并不完美，人生当有不足  　放弃极端想法，回归质朴生活  　“太好”
的人会让人受不了  　你选择讨人喜欢还是受人尊敬  　对别人的评价保持客观的态度  　习惯寻求别人
的认同，等于放弃了自己  　学会接纳真实的自己　缺憾也是人生的一种美  第10堂课　保持快乐心境
，拥有幸福人生　生活中没有一样是人不能忍受的  　抑郁情绪摧毁的不只是健康  　　不要压抑和封
闭自己的感情 　 　用科学方法克服悲伤和情绪低落  　人失意久了会削弱志气  　相信好日子就要来到
 　寻找忙里偷闲那份内心的愉悦  　不要轻信什么“压力就是动力”  　轻松解压的8种有效方法  第11
堂课  改变命运从改变性格开始　性格决定命运  　改变命运从改变性格开始  　优良个性必备的几个特
征  　有助于矫正性格的自我放松法  　克服人性弱点，突破性格障碍  　时代新人应具备的12种性格特
质  　举手投足之间绽放个性魅力  　内向也是一种力量  　何必扭曲自己的天性　做一个充分发展的人
 第12堂课　欲放开手脚，先激活大脑　人类思维是自然界最神奇的力量  　1小时思考胜过10天盲目工
作　知识被运用才有力量  　内省助你开发潜能的宝库  　学会观察，减少判断错误  　三思而行的8种
方法  　小聪明不是有才气  　给大脑一点散步的时间  　拒绝损害脑健康的10个坏习惯  第13堂课　思
路决定出路，智慧成就梦想　思考是创造力的源泉  　白日梦——锻炼想象力的好方法  　兴趣是成功
的先导  　灵感来自于生活的点滴积累  　打破头脑枷锁，摆脱思维定势  　人的情商与其创造能力成正
比  　借助图像进行思考  　发展创造性思想的5种途径  第14堂课　不钻“牛角尖”，人生天地宽　结
果重于过程，学会聪明地做事  　别等到撞了南墙才拐弯  　头脑灵活，不要“一根筋”  　学会变换角
度观察思考问题  　扔掉学究气，不做书呆子  　既能钻进去，也能跳出来  　不要被教条主义的条条框

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<改变一生的14堂心理课>>

框所束缚

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<改变一生的14堂心理课>>

章节摘录

想快乐，你就能快乐人，一旦降临这个世界，便陷入动荡不定的境遇之中，悲哀、愤怒、忧虑、愧疚
和烦恼可能会不间断地困扰着每个人，给人们的精神套上沉重的枷锁。
很多人往往错误地认为，生活的快乐与否，完全取决于外界不良刺激的大小，刺激大，烦恼大；刺激
小，烦恼小。
听起来似乎很有道理，其实这中间忽视了一个关键问题，就是你自己头脑的加工。
例如，面对火车晚点这一刺激，有的人急得团团转，焦躁上火，大发雷霆；有的人到商场买点东西吃
，坦然等待；有的人坐在候车室给朋友写信，充分利用时间。
很明显，这三种不同的反应，绝对不是由外界刺激的大小决定的，而是由他们对同一刺激的不同态度
决定的。
火车晚点这个事实绝不会因为你大发雷霆而改变。
可见，仅仅是环境并不能使我们快乐或不快乐，快乐或不快乐取决于我们对外界刺激反应的选择。
也就是说，事件本身没有压力，它们是否使我们感到紧张、有压力，在于当事人以什么样的思考方式
和方法看待它们。
其实，你想什么，你就将得到什么。
倘若你选择快乐，你就会好开心，身心愉快；倘若你选择悲伤，就会充满凄凉的感觉；倘若你选择生
病的事情来思考，自然会愁容满面；倘若你对任何事情都毫无信心，失败就会接踵而来⋯⋯总之，我
们必须运用自己自由选择的权利。
欧·亨利有一句名言：“我就是自己命运的主宰，我就是自己灵魂的统帅。
”这些寓意深远的诗句告诉我们：我们就是自己命运的主宰者，自己灵魂的统帅者，这是因为我们有
能力控制自己的思想。
这同时也是在告诉我们：支配我们行动的意念，居然能够“磁化”我们的脑筋，磁铁般的脑筋会吸引
各种与我们意念相同的各种力量、人物和生活景况。
另外，这也让我们知道，在走向成功之前，我们必须用强烈的成功欲望来“磁化”我们自己的头脑。
也就是说，首先我们必须要形成一个“成功意识”，直到这股对成功的强烈欲望能够驱使我们创造出
想要获得成功的明确计划为止。
有些人的快乐与烦恼非常容易被外界环境所左右，他们的问题的症结就在于自己的认知评价系统如何
对外界刺激应答和选择。
而成功学家安东尼这样说过：“一个国家的国王就是运用他的至高无上的王权来统治整个国家。
你自己的国王在哪里呢？
就在你的头脑里面。
如果你能够开始掌握人生经验的记忆，那么你就是能够统治你自己的王国的国王了。
”作为自己生活的“国王”，你每天、每个小时都可做出自由的选择。
我们每个人都能顶得住灾难和烦恼。
我们应该记住一位名人的忠告：生命的征途，挫折、忧虑和烦恼，还有悔恨和哀伤，有时会把我们引
向绝望。
但是，我们不必沮丧，不必退却，可以换上崭新的思想，来把欢乐的钟声再一次敲响。
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编辑推荐

《改变一生的14堂心理课》：古人说：“知人者智，知己者强。
”了解了别人的心理，你就是智者；了解了自己的心理，你就是强者。
越是了解自己的心理，你就越具有对自己生活的把握力。
强大的心理力量是生命画卷的调色板，生命因此多姿多彩，光华照人。
拥有优秀的心理品质，就有机会脱颖而出。
美国著名心理学机构对世界500强企业中的3000人进行跟踪研究，发现其中成就最大的20％与成就最小
的20％之间，最明显的差别并不在于智力水平，而在于是否具有良好的心理素质。
只要打破心理障碍，就能拥有成功人生。
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