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内容概要

阅读本书，读者可以轻松掌握心理学的相关知识，系统、全面地了解心理学技巧，解决生活中出现的
各种心理问题，从而拥有健康的身心、和谐的家庭、满意的工作、圆满的人际关系和幸福的生活。
从现在开始，让我们立即给自己的心灵按摩，学做自己的心理医生，把命运紧紧掌控在自己的手中！
让生活失去色彩的不是伤痛，而是内心的困惑；让脸上失去笑容的不是磨难，而是心灵的禁锢。
没有谁的心灵永远一尘不染，唯有化解心中的困惑，才能战胜自我，走出一片晴朗的天空，让自己的
生活充满阳光。
本书是一本可以帮助读者审视自我心理、掌控自我行为的心灵励志自助读本。
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书籍目录

不可不知的心理学定律　詹森效应：抛开心理包袱，发挥应有水平　马蝇效应：感谢你的竞争对手　
罗森塔尔效应：积极的心理暗示可以帮助你梦想成真　破窗理论：环境具有强烈的暗示性和诱导性　
马斯洛效应：满足他人的不同需求　登门槛效应：先得寸再进尺，循序渐进才能笑到最后　感觉剥夺
实验：积极感受外界环境，获取知识和信息　巴纳姆效应：正确认识自我，不受外界信息干扰　投射
效应：辩证地对待他人和自己。
克服投射效应的不良影响　瓦伦达心态：患得患失于事无益，专心致志方成大器　杜根定律：信心是
决定成败的关键因素　记忆偏差：亲眼见到的，并不一定就是事实　威克效应：与其坐以待毙，不如
主动出击　杜利奥定律：充满热情的心态可以改变一切　韦奇定律：始终坚持自己的信念　情绪效应
：掌控自己的情绪，做快乐的主人　酸葡萄定律：受挫时要学会自我安慰积极人生的心理学　主动适
应环境，而非让环境适应你　物以类聚，人以群分　改正拖延这个温柔杀手　生活拒绝幻想：搞清自
己想过一种什么样的生活　选对行业做对事，方向正确才能事半功倍　年轻人最要不得的四类性格　
可以有个性，但不可太张扬　在自信中坚持自己的风格　不要祈求别人的认同　不要对生活绝望，也
许明天一切就会好起来　行我所行，乐我所乐　端正“比”字观，向积极的人生迈进　相信自己，为
自己喝彩　做一个更了不起的人情绪心理学　自卑心理——如何征服讨厌的自卑　悲观心理——悲观
形同自戕，用积极的心态去生活　完美心理——追求完美没有错，苛求完美就错了　压抑心理——保
持心理平衡，别给心灵施压　空虚心理——早曰驱除精神蛀虫，别在空虚中浪费生命　愤怒心理——
别让坏脾气毁了你　忧郁心理——别让抑郁的乌云遮住心灵的彩虹　恐惧心理——坦然面对眼前的灾
难和恐惧，坚信明天会更好　浮躁心理——戒除浮躁心理，拥抱美好生活　紧张心理——紧张让人身
心劳损，放松才会轻松　厌倦心理——及时为生活添加新元素，别被厌倦情绪所左右　寂寞心理——
如果孤寂，请把自己投入人群　羞怯心理——别让羞怯束缚了你前进的脚步　焦虑心理——驱散心灵
阴霾，别让焦虑缠身　后悔心理——世上没有后悔药，别为打翻的牛奶而哭泣情感心理学　什么是爱
情心理学　为什么越漂亮的女孩有时越没人追　用爱情博弈心理学解读情侣选择难题　女性最看重男
人什么　爱意该如何表达　猪八戒为何成大热门　如何破解夫妻冷战　追求恋人的心理策略　适时放
手，不要让爱成为心灵的枷锁　爱的精髓是宽容　了解妻子的心理需求　你知道丈夫的心理秘密吗职
场心理学财富心理学社交心理学
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媒体关注与评论

　　如果说人生的成功是珍藏在宝塔顶端的桂冠，那么，健康的心理就是握在我们手中的一柄利剑。
只有磨砺好这柄利剑才能一路披荆斩棘，最终夺取成功的桂冠。
——乔治·斯格密　　　人生就像弈棋，一步失误，全盘皆输，这是令人悲哀之事；而且人生还不如
弈棋，不可能再宋一局，也不能悔棋。
——精神分析法创始人，著名心理学大师，西格蒙·弗洛伊德播下一种思想，收获一种行为；播下一
种行为，收获一种习惯；播下一种习惯，收获一种性格；播下一种性格，收获一种命运。
——英国哲学家，查尔斯·里德思想的动摇并非是在正确与错误之间左右不定，而是在一种理智与非
理智之间徘徊。
　　——著名心理学大师，卡尔·古斯塔夫·荣格心理学不能告诉人们应当怎样度过一生，但是，它
可以给他们提供影响个人变化和社会变化的手段，而且它能帮助他们去评估可供选择的生活方式及社
会管理的后果，然后做出价值抉择。
——行为心理学派大师，可尔伯特·班图拉
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编辑推荐

　　掌控自我心灵的密码呵护身心健康的宝典　　把脉心理，释放压力，给心灵洗个澡　　走出困惑
，拥抱阳光，让心灵去旅行
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