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内容概要

　　本书介绍了常见的心理状况和问题，结合理论和方法给我们正确的启迪。
以哈佛心理学家们的研究成果为依托，运用心理咨询术对调整人们的心态、保持健康的心理、积极面
对生活的压力提出了许多行之有效的方法。
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章节摘录

　　人们基于对环境的认识，进而产生了价值感和目标感，导致需要，而需要又引起动机。
但动机是否必定产生相应的行为，则取决于行为导致预期目标的可能性有多大。
对此，心理学家弗洛姆提出了一个著名公式：M=VxE。
该公式指出了人们的努力行为与其所获最终奖酬之间的因果关系，说明了激励过程是以选择合适的行
为达到最终的奖酬目标的理论。
　　这种理论认为，当人们有需要，又有达到目标的可能时，其积极性才会高。
因此，在奋斗的过程中，个人要不断地用目标来激励自己，不断想象自己成功和成功后给自己带来的
巨大的精神上的满足感。
所以，只有具有必胜的信念、强化成功的感受，才能获得强大的前进动力。
认为自己不能成功的人，永远也无法成功。
古人说：“欲得其中，必求其上；欲得其上，必求上上”，表达的同样是这个意思。
2.归因论当人们在工作和学习中体验到成功或失败时，便会寻找成功或失败的原因，这就是归因理论
。
　　不同的归因会直接影响人的工作态度和积极性，进而影响随之而来的行为状态和工作绩效；对过
去成功或失败的归因，会影响对将来的期望和坚持努力的行为。
所以无数心理学家都同意这样一个观点，行为和行为的原因一样重要，人若能正确分祈自己行为的原
因，就可大大提高自己的激励水平。
　　美国斯坦福大学的罗斯和澳大利亚的心理学家安德鲁斯等人认为，把以往的工作或学习的成功与
失败的原因归于内、外因中的稳定性因素还是不稳定性因素，是影响今后工作成功期望和坚持努力行
为的关键。
也就是说，如果失败被认为是由能力低、任务难等稳定因素所致，就会降低随后的成功期望，失去信
心，并不再坚持努力行为；反之，如果把失败的原因归于自己努力不够或运气、机遇等不稳定因素，
就会保持甚至增强取得成功的动机，从而进一步增强信心，坚持努力行为。
　　⋯⋯
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