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内容概要

　　人类的存在并非易事。
你必须凝聚你全部的勇气、意志以及坚定的信仰，才能面对那些日复一日的、不期而遇的挑战。
你可能会发现，自己毫无选择余地地被逼人困境。
为了活出真正的自己，为了心中的信念和也许会无人喝彩的理想，你必须振奋精神、积极面对。
就算孤立无援，也要活得无愧于心。
当你这样活着时，你就已经迈人了那些专家学者和圣人贤明之列。
他们穿越几个世纪，跨越各种文化，为使整个世界成为更美好的家园而努力。

　　我们希望，这本《心理学与我:领你进入心理学的世界(原书第7版)》能帮你发现你面前的选择是
多种多样的。
只要能意识到这些选择，就跨出了改变生活的第一大步。
举个很好的例子，虽然它是一个悲剧。
一个青年入射杀了一直欺侮他的同学，事后他痛哭流涕。
被警察逮捕之后，他整个人都崩溃了，瘫倒在地上不断地重复说着：“我别无选择，我别无选择。
”科伦拜恩高中的枪击手在留下的录音中说，他们唯一能想到的事情就是，杀死那些侮辱他们的人，
然后自杀。

　　我们希望，在你读完这本《心理学与我:领你进入心理学的世界(原书第7版)》之后能够意识到，
“选择”每时每刻都在你身边，你也能够为了追求更幸福、健康且更有创意的人生而做出必要的改变
。
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作者简介

　　阿普里尔·奥康奈尔：圣达菲社区学院心理学系教授。
她编写的心理学入门教材再版多次，被美国各大高校普遍选用。

 
文森特·奥康奈尔：佛罗里达大学大学心理学系教授。
他的教学风格引人入胜，深受为生喜爱。

洛伊斯·孔茨：缅因州大学，心理学教授，连续三年获得杰出教学奖。
孔茨教授是缅因州大学很受欢迎的学生发展咨询师。
她还是美国心理协会、美国心理学教学协会的成员。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<心理学与我>>

书籍目录

第1章 用心理学重新认识自我
 人格决定你是谁，你会怎么做
 从自我介绍看你的自我概念
 自尊在什么时候最低
 心理学帮你成就健康、幸福的自我
第2章 意识——你内心的窗口
 你的梦究竟代表什么意义
 白日梦指引你生活的方向
 冥想——聆听内心的对话
 催眠术真的那么神奇吗
 什么会让你很high
第3章 社会在你身上留下的烙印
 盲从权威的人有什么特点
 人为什么要随大流
 绝对权力的腐蚀作用
 在疯狂的人群中保持 正常、独立的行为
第4章 情绪、人格在一生中的起起落落
 弗洛伊德与性心理发展
 出生顺序对性格的影响
 荣格的中年危机论
 焦虑是生命中无法逃避的课题
第5章 从受精卵到学龄前
 孩子的人格受哪些因素的影响
 游戏是生活的预演
 帮助孩子应对恐惧
 为什么孩子需要童话
 让孩子为上学做好准备
第6章 从上学到青春期
 孩子必须学会勤奋
 最聪明的一代儿童——弗林效应
 如何培养孩子的同情心、良知和创造力
 这个阶段的问题：学习障碍、虐待、留级与情商
第7章 青少年期的烦恼之旅
 平静的外表下，躁动的荷尔蒙
 青春期的女孩：追求魅力、苗条和性感
 青春期的男孩：性欲的觉醒，成为男子汉
 早熟和晚熟，哪个更好
 如何保护初生牛犊免受伤害
 让他们变得更明智、更成熟
第8章 成年早期的人际与爱恋
 评估人格，判断你需要怎样的友谊
 如何结交朋友，发展友谊
 根据人格的不同，修复受损的人际关系
 婚前：吸引、交往、恋爱和失恋
第9章 婚姻关系的成败与养育下一代
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 现代婚姻出了什么问题
 丈夫：提款机、全能技工和缺失的归属感
 妻子：超级妈妈，身心疲惫
 夫妻间卓有成效的争吵
 婚外情：性不忠与感情不忠
 离婚、再婚中维权与孩子问题
第10章 最普遍的心理问题
 判定精神疾病的严格标准
 各种类型的焦虑症
 情绪障碍：为什么不开心
 精神分裂：年轻的疯子
 分离性障碍：多面人
 人格障碍：偏执、冷血、夸张、喜怒无常、自恋、暴力
第11章 理智对待各种心理治疗
 领悟疗法：改变始于自我顿悟
 行为疗法：只需要改变行为
 认知疗法：知行合一
 大多数心理治疗师是折中的
第12章 应对压力，保持身心健康
 心理问题会引起身体症状吗
 什么性格的人容易得心脏病
 评估你的压力水平
 肥胖：成人和儿童如何减肥
 健康新定义：身体、心灵、精神的和谐
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章节摘录

什么是人格人们往往把人格理解成公众形象。
公众形象指的是当人们想给别人留下“最佳印象”时所展示的形象，但心理学对人格定义的范畴要远
远大于“公众形象”。
人格不但包括体质特征和总体健康状况（尽管人们在一般情况下是快乐和向上的，但在感觉不舒服时
就可能会变得心烦和悲观），还包括认知，或者说是心理能力。
（如果一个聪明的人突然得了脑瘤，那么不但会严重影响他的智力水平，而且他的人格也将随着病痛
的折磨而遭遇大的改变。
）同时，人格还包括世界观，即对生命的看法，它部分地决定了一个人的道德观和价值观。
此外，人格也受文化以及包括职业、工作场合、宗教信仰和娱乐活动在内的所有亚文化的影响。
一言以蔽之，人格包含了一个人对自己所知的一切。
除了人们对自己所知的一切之外，人格还包含了对自己不了解的方面，即，人格的潜意识部分。
尽管人们不能知觉到人格潜意识部分，但人格类型一生都要受它们的影响。
人格的两个核心层面包括自我概念和自尊。
从自我介绍看你的自我概念在自我概念和自尊表达同一个意思时，它们有时可以互换。
不过，尽管这两个词关系密切，但它们的意义也有差异。
“自我概念”在很大程度上是关于现实信息的——人们在性别、兄弟姐妹排行、种族、国籍、宗教信
仰等方面对自己的认识。
在人们小的时候，自我概念包含一些命中注定的事——一些与生俱来的东西。
例如，你在小时候可能会说：“我家一共有4个孩子，我是最大的。
”再往后，自我概念会扩大到涵盖出生的地方。
例如，“我是得州人。
”从这里可以看出，这个人的自我概念中包含对得州人的强烈认同。
自我概念通常体现在自我介绍上，例如，“我叫桃瑞丝·戴维森，你的邻居，住在你家隔壁，我正在
我们这个地区建立一个犯罪监察组织。
”自我概念也体现在别人向第三方介绍你时，例如，“这是吉姆·德勒里西奥，他是你小儿子在小联
盟棒球队的教练。
”自尊：你有怎样的自我感觉自我概念是你如何认识自己，自尊则是你有怎样的自我感觉。
自尊的概念与自我尊重、自我喜爱、自信、自我价值以及自我关注非常类似。
有很多关于自尊的研究，而且这些研究的结果都相当一致，即，自尊影响人们生活的方方面面——无
论好坏。
总地来说，自尊关系到这两个方面：第一，你认为他人如何评价你；第二，你认为你控制自己生活的
能力有多大。
正向自尊的结果。
当人们有正向自尊时，就会在大体上觉得愉快、喜悦和幸福，也能积极面对新情况。
人们会为人生发展设定建设性的目标，在实现那些目标时也会为自己感到自豪！
人们将会同时接纳自己消极和积极的感受，而不会为此感到窘迫或拒绝接受也不会为那些人人都会遇
到的困惑和烦恼而惊慌失措。
人们能清楚地意识到，任何人——无论多成功——在快乐和幸福之余，都会经历伤心和绝望。
人们将会期待学习新的技能和知识，或是承担新的工作职责，还会以更开放的姿态面对生活中的问题
，听取他人的建议和忠告。
在面对困境时，也不会在一两次尝试之后就放弃。
人们会坚持这样的信念：大多数问题都是可以解决的——如果自己不能，也一定可以找别人商量解决
。
人们会接受生命的职责并自信地做出抉择。
即使抉择带来了消极后果，也不会对自己说“我什么都做不好”，而是说“重头开始工作”。
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低（或负向）自尊的结果。
当人们存在低（或负向）自尊时，就会觉得低落、无助，感觉无论是在工作中还是在生活中都不如人
。
人们将会夸大自己的无能，并认为自己对任何人来说都一文不值。
即便别人赞扬你的特殊技能和天分，你也会无视它们并认为那些“真的什么都不是”。
一旦存在低（或负向）自尊，就会在面对新情况时犹豫不前，想着“我做不了”或者“我永远学不会
那个”。
当觉得自己无法处理一个情况时，就会拒绝别人的帮助，因为人们不愿意被别人知道自己有多无能。
事实上，人们为了掩饰自卑，可能会表现得强硬。
如果有人提出友善的建议或建设性的批评，人们还可能会变得非常自我防御（伤心、烦躁或愤怒）。
自尊极低的人倾向于把自己生活中的问题归罪于他人，因为只有这样才能控制自己不可抗拒的无能感
和失败感。
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媒体关注与评论

这是一本优秀的心理学读物，适合每个人细细阅读。
它帮助我们认识人类心理现象，提高自我认识和自我调节能力。
作者把心理学研究结论用通俗易懂的语言、深入浅出地表达出来，内容非常丰富。
从普通心理学到发展心理学、教育心理学，再到社会心理学、变态心理学、健康心理学等，几乎涵盖
了心理学的所有领域。
它特别适合非心理学专业的人士阅读。
——中国人民大学心理学系主任  孙健敏一本好书就像一剂良药，可以治愈社会转型时期我们的各种
心理疾患，相信这本书能让你对自己的心理生活有更深入的了解。
——北京大学心理学系教授  侯玉波
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编辑推荐

《心理学与我:领你进入心理学的世界》编辑推荐：如果是你非心理学专业的人，希望找一本可以拿过
来就能看得懂，也能看得进去的心理学书，那么请阅读本书。
如果你希望找一本书，借助心理学解读你一生中可能会遇到的困惑的是，那么请阅读本书。
如果你希望找到一本能够一生受用的书，那么，依然请阅读本书。
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