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前言

每个人都会以自我为标准判断或评价别人。
但我们往往对成为评价或判断标准的自己不甚了解，即使是自以为很了解自己的人也经常会看错自己
。
自我认识中的自己和别人眼中的自己是存在着很大差异的，因为我们怎么自在怎么想的心理决定了我
们无法客观地评价自己。
从某种角度上看，也许我们根本就不想了解自己。
因为对自己的了解越深，就越能清楚地看到我们自己眼中的自己和别人眼中的自己之间的差异。
这样下来，我们心里反而比不太了解自己的时候更加矛盾、彷徨。
在一天的24个小时里，我们自我反省的时间有几分钟呢？
大多数人可能连一分钟都不到。
一般情况下，人们都认为别人眼里的自己和尽力做好社会所赋予的角色的自己就是真实的自己。
其实，这并不是真实的自己，只不过是映在persona面具上的模样罢了persona是指为处理好人际关系而
在世人面前戴上的面具，它和真实的自己是决然不同的。
当朋友做出一个意外的举动时，我们常常会说，“这可不是你的风格啊！
怎么一点都不像你呢？
”这里的“像你”意味着什么呢？
当然是指我们平时给朋友留下的印象了。
那么，你思想中的“像你”和朋友思想中的“像你”是不是一致的呢？
会不会是“不像你”和朋友思想中的“像你”更接近呢？
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内容概要

　　《为你而写的心理学：幸福的人际关系》内容简介：寻找自我的心理学法则，从了解“自我”开
始，洞察隐藏着的“自我”，“我”的背后是否又有另外一个我?自我的双重性激发我们必须揭开面具
背后真实的自己。
表达“自我”的心理法则，一个人想要在社会上生存和发展；不管是否出于自愿，都要先学会自我表
现。
迎合现代人的“沾光心理”，炫耀与名人之间的关系；直接或间接地展示自己时才能，宣传自己；审
时度势，成为变色龙型的人，都不失为表达“自我”、给人好印象的方法。
 使人际关系更加和谐的心理法则，以本来面目示人就是自我表露，这是建立亲密的人际关系的起点。
如果希望人际关系更加和谐，还要体悟处世诀窍，通过非语言的信息来解读对方的心理和态度。
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作者简介

作者：(韩国)李喆雨 译者：千太阳李喆雨，韩国社会心理学博士。
毕业于首尔大学外交专业，现担任《广告·设计》杂志主编。
1989年留学日本，在东京大学以“关于品牌指向的研究”获得社会心理学硕土学位，1995年以“关于
人的价值观的研究”获得社会心理学博士学位。
曾经是韩国放送广告公社广告研究所和汝矣岛研究所研究员。
目前致力于通过著述、专栏和博客向大众普及社会心理学知识。
 著有《左右股市的心理法则》《左右世界的错觉法则》《使人际关系更加和谐的我的心理学》等。
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书籍目录

第一部分 寻找“自我”的心理法则第一章 了解“自我”第二章 洞察隐藏着的“自我”第三章 我有多
么在意别人第二部分 表达“自我”的心理法则第四章 表达和展现自己的方法第五章 故意制造不利条
件第六章 想脚踩八方须懂第七章 给人好印象的方法第八章 先摆脱困境再说第九章 别无他法就乱来第
十章 成为变色龙型的人第三部分 使人际关系更加和谐的心理法则第十一章 以本来面目示人第十二章 
体悟处世诀窍
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章节摘录

二十句测验不是拐弯抹角地对你旁敲侧击，而是直截了当地质问你对自己的认识。
因为它简便实用，所以是社会心理学中频繁使用的测试技术。
除测量自我概念以外，它还被用于研究权威主义、马基雅维利主义等其他课题。
分析测试结果的方法如下：首先，观察受试者完成二十个问题的情况。
看他们是否全部完成，如未完成，那么有几个空未填。
其次，将答案的内容按范畴分类观察。
内容范畴分为：（1）显示社会地位的契约性（我在某某公司上班）；（2）信念（我相信正义必胜）
；（3）渴望（我想成为富人）；（4）嗜好（我喜欢吃西瓜）；（5）评价（我的自尊心很强）；（6
）空白（没有记载任何内容）六类。
以中小学生为对象的一组的测试结果表明，年龄越大，自我概念的内容就越丰富，而且随着年龄的增
加，出现姓名、住所、身体特征等外观性明显的客观性内容逐渐减少，而价值观、人际关系知识、心
理特征等内在性的主观性内容却呈现出逐渐增多的趋势。
因此，如果成人的回答中外观性的、客观性的内容偏多，那么就可以看做在自我概念上有问题。
调查显示，在前五个问题中大部分受测者都倾向于使用“我是⋯⋯”的句型，因为其中姓名、性别、
年龄、职业等人口统计学性质的答案居多。
在第五个到第十个问题里，答案大多是关于个人嗜好的内容，因而，句式也多为“我⋯⋯”。
以成人为对象的一组调查结果显示，第十句以后，关于欲望和个人成长经历的内容逐渐增多，第十五
句以后，关于潜意识之中的欲望和苦恼的内容逐渐增多。
也就是说，越邻近测试尾声就越容易出现潜意识之中的烦恼和欲望的答案。
因此，认真地分析第十五句以后的答案可发现隐藏在自己心底的欲望和烦恼。
在五分钟之内没有答完问卷的人，我们可以把他们视作权威主义者。
最近的一个研究表明，权威主义者在认知上无法忍受含糊不清的东西。
他们倾向于用黑白分明或善恶对立的二分法来看待世界，这样的人在认知上缺乏多样性，对自己的认
识也简单明确。
所以，有较强权威主义倾向的人在表达自己多样性的二十句测验中难以答完所有题目。
虽然自我概念十分稳定，但它并不是一成不变的。
随着周围人的评价或自己想法的改变，自我概念是完全可以改变的。
而且它还会因周围人的反应出现一时的动摇，自我概念不稳定时，自我认识欲就会强烈地显现出来。
“自我认识欲”是指想要了解自己的欲望。
常常在我们脑海中出现的想要知道自己到底是谁的欲望正是自我认识欲。
当自我认识欲很强烈时，人就会收集一切关于自己的信息。
即自我认识欲会在自我概念动摇时出现，并在收集关于自己的信息的过程中逐渐减弱。
举个简单的例子。
有一天，一个自认为很有理性的人听说有人在背后到处说他是一个独断专行的人，眼里只有自己而无
视别人的存在。
刚听说的时候，也许他会非常愤怒，但是经过仔细思考之后，他可能会产生“自己是不是真的独断专
行”的疑问。
这便是自我概念不稳定的表现，说明他的自我概念已经开始动摇了。
不论是谁，遇到这种情况都会产生正确认识自己的欲望。
产生这种欲望的结果是向周围人询问自己是否真的独断专行，这就是一种收集自己信息的行为。
如果听到朋友们说“谁说的？
这人是不是有毛病？
你是一个明辨是非的人！
”这时，他的自我概念就会变得坚定，自我认识欲也随之减弱甚至消失。
如果朋友对他说“没错，你才知道啊？
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真是一点自知之明都没有！
”那么，他的自我概念就会更加混乱。
然后会不断地询问其他人，继续这种信息收集的行为，直到得到满意的回答，自我概念重归稳定为止
。
这种自我认识欲由两部分构成。
一个是“积极地向别人展示自我的倾向”，另一个是“对自己的负面信息很忌讳的倾向”。
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媒体关注与评论

如果你还存在人际关系上的困惑，那么请你看看这本书吧！
这是一本全面解读人际关系，帮你打造正想人际关系的书，它完全是量身定做，适合每一个需要改善
周遭环境的人！
 ——时尚杂志资深编辑 青云 人际关系的好坏直接影响到一个人在团队中的位置，而要建立好的人际
关系，正如书中所说：从了解“自我”开始，洞察隐藏着的“自我”，“我”的背后是否又有另外一
个我？
自我的双重性激发我们必须揭开面具背后真实的自己。
 ——某外企人力资源部总监 李强 市面上终于有这样一本适合自己的关于人际关系方面的书了，里面
的小测试很好很实用，直接说到我的心里去了！
 ——某国企员工 顺子 这个社会最重要的就是人脉，而要建立好的人脉，就需要有好的人际交往能力
。
这本书深入浅出，通俗易懂，值得拥有！
 ——某咨询公司经理 梦梅
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编辑推荐

《为你而写的心理学:幸福的人际关系》：人际关系所有的答案尽在于你的心里这本书曾帮助过成千上
万的人找到正向的人际关系。
正向的人际关系=了解他人的需求+控制自己的思想+用情感达到目的4大国际权威心理学研究机构推
荐9大心理学法则13道权威心理测试用心理学，打造正向的人际关系!正向的人际关系=了解他人的需
求+控制自己的思想+用情感达到目的
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