
第一图书网, tushu007.com
<<我最想要的快乐心理学>>

图书基本信息

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<我最想要的快乐心理学>>

内容概要

　　约瑟夫·查斯特罗博士是美国著名的心理学大师，他曾经持续多年写作了“保持心理健康”的系
列专栏，发表在150种报纸上，1935～1938年他曾受美国国家广播公司的邀请，在《大众心理健康》栏
目中畅谈“保持心理健康”的讲座，他以敏锐的洞察力和超凡的智慧，向大众读者轻松漫谈种种日常
心理。
《我最想要的快乐心理学》汇集了约瑟夫·查尔斯罗多年来对日常心理健康的研究心得，趣味浓厚且
具有实际的指导意义。
《我最想要的快乐心理学》自出版后，在美国风行一时，长销不衰，当时是林语堂首荐给每一位中国
人的励志经典。
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作者简介

　　约瑟夫·查斯特罗，美国著名的心理学大师，美国威斯康星大学心理学系的创始人，是美国第一
个心理学博士学位的获得者，曾担任美国心理学会会长。
他不仅在学术上造诣颇深，同时致力于向大众读者普及心理学知识，他希望读者通过阅读本书，能获
得健康、快乐、幸福的美满人生。
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书籍目录

Part 1 持续快乐的秘密
1. 快乐的艺术
2. 心理健康的标准
3. 常态的心理
4. 你害怕什么
5. 恐惧贯穿人的一生
6. 你是过抑者，还是过纵者
7. 高潮的情绪
8. 情绪的约束与放纵
9. 你有储存的精力吗
10. 如何填补你心灵的缺憾
11. 如何制止你的怒气
12. 情结造成的悲剧
13. 坚强意志的养成
14. 睡眠的艺术
15. “盛在瓶里的光辉”
16. 破除抑郁的魔咒
17. 排除忧虑的情结
18. 强硬外表之下
19. 你不要太神经过敏了
20. 静寂的乐园
21. 恬静的生活
22. “人贵自知，让别人去卖弄聪明吧”
Part 2 开启心灵的钥匙
1. 假如你是一个犯人
2. 蒙蔽双眼的成见
3. 每个人都是演员
4. 为什么你要咒骂
5. 为什么我不能做得更好
6. 你讨人厌吗
7. 你是一个守财奴吗
8. 为什么你要喝咖啡
9. 你上进吗
10. 你的记性差吗
11. 你容易被骗吗
12. 人人都希望得到他人的重视
13. 堂表亲可以结婚吗
14. 你自卑吗
15. 我们是由内分泌所支配的吗
16. 你会为梦烦恼吗
17. 依赖性有医治的方法吗
18. “差不多”的人究竟是什么毛病
19. 你需要监视者去抵抗诱惑吗
20. 偷盗是一种最普通的不诚实行为
21. 为什么会有骗子
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22. 你绝对不会被骗吗
23. 你很难成为一个精确的见证人
24. 远离歇斯底里
Part 3 妙用心智的力量
1. 夸大的习惯犹如吃麻醉剂
2. 你的好奇心胜过恐惧感吗
3. 行为的背后
4. 看魔术的快乐
5. 注意力与开小差
6. 有人注视你时，你能感觉到吗
7. 心情与工作的关系
8. 最佳工作状态
Part 4 善待怪特的性情
1. 情结是怎么回事
2. 当你饥饿的时候
3. 当你感觉疲倦的时候
4. 失眠时的心理
5. 气候与人生
6. 养成的愚笨
7. 收集的怪癖
8. 心理疾病和心理治疗
9. 星期五和13号
10. 为什么向右转
11. 为什么迷路时你总是打转
12. 你能同时做两件事吗
Part 5 摆脱抑郁的方法
1. 令人不解的失败者
2. 情结的治疗
3. 一个难驾驭的女儿
4. 性别感觉的过敏
5. 怎样诊治神经衰弱
6. 自贱的情结
7. 一个家庭的冲突
8. 冤枉造成的悲剧
9. 心理的注射治疗法
10. 家庭心理学
11. 下意识与习惯
12. 社交中的胆怯
13. 如何战胜恐惧
14. 不易克服的神经
15. 心理病
Part 6 体会美的神秘
1. 外表美的人内在也聪明吗
2. 美丽的代价
3. 表现个性的服装
4. 红唇心理学
5. 颜装的巧妙
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Part 7 感受游戏的心理
1. 游戏中的冒险心理
2. 谈粉丝
3. 孤独与好群
4. 网球与个人的性情
5. 谈休养
Part 8 察己与识人之道
1. 看相
2. 你了解自己吗
3. 陌生人和熟识者如何评价你
4. 字如其人吗
5. 由照片看人的可靠性
6. 英美人的谈资
Part 9 职业的选择和保持
1. 你适合社交，还是适合机械工作呢
2. 劳心与劳力
3. 你的才能高于你现在的工作吗
4. 如何战胜你的缺憾
5. 每天工作能力的高峰与低谷
6. 如何减少无用功
7. 无人知道的秘密
8. 集中注意力的阻碍
9. 大人物和大事业
10. 你觉得难的事便是难事吗
11. 刺激与行为
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章节摘录

版权页：插图：养成坚强的意志，必须有三项条件：精力，恒心和动向。
只有精力是不够的，比如激动的儿童和发怒的成人，都是精力饱满的。
恒心胜过力量，恒心可以使人坚持，而这种坚持并非只是固执已见。
固执己见只是比较顽固，不是坚强的意志。
坚定并持之以恒的前进是不怕困难的。
这并不是顽固，虽然顽固的人也可以表现出一丝丝坚忍。
坚持是指用理智而非盲从的态度，去实行一种有意识的决断。
一个人过于固执己见，就很容易成为独裁者。
有恒心就是能沿着原来的轨道，一步一步地，不怕打击和失望，百折不回地努力干下去。
用有效的方法朝着目标前进，并且每一分精力都用得适当，不随意.不散漫、不浪费。
要养成这样坚强的意志，必须有良好习惯作为基础，思想、行事、感觉等，都是时时正确而迅速的，
犹如一班被培训过的职员，接受公司总经理的指挥一样。
动向就是明确而正当的目标。
这并不是说目标一定不坏，因为这也是有可能发生的，人运用能力可以去破坏，也可以去建设，可以
为无价值目标，也可以为高尚的目标。
意志不能代表整个人格，人格取决于动机，而动机是由出发点决定的。
冲动的原动力是情感——你的感觉如何，你所注重的是什么。
至于你所注重的是什么，取决于你内心深处的感情和抉择。
工作要有坚强的意志，不专指用坚定的意志去工作，同时也要具备指挥能力和相关知识。
努力当然表示事情是难以完成的。
如果总是挑容易的事做，就会使人意志薄弱、心灵和人格的组织衰退。
意志取决于抉择。
主动的人总在想“做什么”，并在各种方法之中决定一种。
你可以决定，但不必固执。
踌躇的人容易失掉机会，一个人在思想上踌躇得太多，决定后又反悔，常常改变决定，一时的冲动而
玩新花样，那么他一生就难有成就。
三思而后行固然是好的，然而反复考虑以致磨灭自信心，却是坏的。
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媒体关注与评论

快乐是一种副产品，你的目的是为了别的事情，而同时你又得到了快乐。
如果你唯恐不快乐，那么你就一定得不到快乐。
　　——《快乐的艺术》我们必须适当运用精力，使其保持在适当的限制之内，时刻留心我们精力的
余量。
但是遇到意外事件，我们就可以打破平常的习惯而任情绪奔驰。
　　——《你有储存的精力吗》生活就是兴趣的堆积，你应当让你的心灵成为你的好友。
　　——《如何填补你心灵的缺憾》乌龟长壳是合理的，因为它们没有别的办法可以保护身体；但是
人类是非常复杂的动物，如果你反对自己某一部分的天性，你便缺少了那一部分，使你不能成为完整
的人。
　　——《强硬外表之下》你不能因为穿了高跟皮靴就把你的身心都提高了，这不是一下子就可以做
到的事。
不过暗示是一种好用的使用范围极广的治疗法，有益于健康。
　　——《你会自卑吗》大多数的梦是不会成为事实的，它们不过是给予白天忧虑过度的人一个机会
，让他们在梦中自由表现。
如果你能用这种科学的方法来解释梦，你就不会再惧怕梦，不会认为梦是不好的预兆。
何不做些可喜可贺的梦，梦想成真令自己快乐呢？
　　——《你会为梦所烦恼吗》年轻人在世界上会碰到两个难题：我适合干什么工作？
我所希望从事的是什么工作？
重要的是让希望与实际相统一，因为这是使生活美满的密钥。
用实验或其他途径衡量自己的能力，是最好的方法。
　　——《你的才能高于你现在的工作吗》
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编辑推荐

《我最想要的快乐心理学》编辑推荐：心理健康的标准是什么？
怎么样才能睡眠充足？
如何战胜你的缺陷？
快乐的秘诀是什么？
美国心理学大师教你如何做最快乐的自己，风靡全球，长销不衰，连续数年，一版再版。
林语堂首荐给每一位中国人的心理励志经典。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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