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内容概要

　　心理学就在我们身边，它对每个人的身心健康以及生涯发展起着至关重要的作用。
《心理学的帮助》立足于大学生成长过程中普遍面临的疑惑和问题，以“无处不在的心理学”、“成
为健康的自己”、“适者生存：适应、目标与行动”、“建构和谐的人际关系”、“大学生能力的培
养和提升”、“直面压力，应对挫折”、“做情绪的主人”、“自信心的培养与训练”、“提升爱的
能力”、“珍爱生命，活出精彩”为主题，结合大学生的心理特点和发展现状，进行了深入浅出的理
论阐述和实践训练。
本书吸纳了丰富的心理学知识和最新研究成果。
配以生动有趣的经典心理实验，内容充实，引人入胜；形式上设计了名人名言、身边的故事、知识窗
、互动练习、自我心理测验等多种环节，活泼多样，富有趣味；同时向读者推荐了图书、电影、网站
等资源。
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章节摘录

版权页：   插图：   （1）克服从众心理。
从众心理是指个体对社会的认识和态度常常受到群体对社会的认识和态度的左右。
从众行为者的意识深处考虑的是自己的行为能否为大众所接受，追寻的是一种安全感。
从众行为者认为群体的规范、他人的行为是正确的时候，就会表现出遵从；当他认为群体的规范、他
人的行为并不合适，而自己又没有勇气反抗时，就会被动地表现为依从。
从众心理重的人容易接受暗示，他们依赖性强，无主见，人云亦云，容易迷信权威和名人，常说违心
的话，办违心的事。
决策能力强的人，能摆脱从众心理的束缚，做到思想解放、冲破世俗，不拘常规、大胆探索，因此他
们能独具慧眼，发现一般人不能发现的问题，捕捉到更多的成才机遇。
 （2）增强自信心。
拥有自信心是具有决策能力者明显的心理特征。
没有自信就没有决策。
增强自信心首先要有迎难而上的胆量。
一个人绝对不可在遇到危险的威胁时，背过身去试图逃避。
若是这样做，只会使危险加倍。
但是如果立刻面对它毫不退缩，危险便会减半绝不要逃避任何事物。
其次要变被动思维为积极思维。
凡事预则立，不预则废。
平时善动脑筋，关键时自然敢做决定。
再次，要培养自己的责任感和义务感，跳出个人的小天地，如此的自信才能坚实可靠。
另外，平时交往注意选择那些有自信心、敢作敢为的人，时间长了，看得多了，必然会受到积极的影
响。
 （3）决策勿求十全十美，注意把握大局。
做事务求十全十美，不想有任何挫折或失误，那只能作茧自缚。
识大体，把握大局，权衡出利弊得失，当机立断，才能尽快达到自己的理想目标。
持之以恒，你的决策能力和水平就会很快提高。
 （七）领导能力 不是每个人都需要或者能够成为我们常规意义上的领导，但是领导能力是每个人都
需要具备的。
领导能力可以被形容为一系列行为的组合，而这些行为将会激励人们在充分认同的基础上去身体力行
地实践一种理想和目标。
狭义的领导能力，经常局限于某些特定的组织机构中；但是，实际上一切人际互动都存在领导能力的
展现，甚至于存在于一个人的自我对话与思考当中，也即一个人最终会听从自己内心的哪一种声音并
采取行动。
 可以说，在某种意义上，领导能力是对个人其他各种能力的统和及综合表现，也是对他人能力的有效
架构与运用。
领导能力，意味着能够审时度势，能够分清轻重缓急，能够知人善任，能够有所为有所不为，能够兼
顾过程与结果、手段与目标的整合，能够为所从事的事情积极有效地赋义以带动群体和鞭策自己。
可以说，没有领导能力，就没有个人的长远发展，发展领导能力，势在必行。
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编辑推荐

《心理学的帮助:心理学通识读本》既可作为高校“大学生心理学”、“大学生心理健康”等课程的教
学用书，也可以作为大学生了解自我和发展自我的自助读本。
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