
第一图书网, tushu007.com
<<送你心灵巧克力>>

图书基本信息

书名：<<送你心灵巧克力>>

13位ISBN编号：9787506295932

10位ISBN编号：7506295938

出版时间：2009-8

出版时间：世界图书出版公司北京公司

作者：金镇世

页数：222

译者：严春霞

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

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<送你心灵巧克力>>

前言

20几岁的确是个特殊的年龄段。
男生固然如此，心细的女孩更是比任何时候容易陷入矛盾之中。
此时的身体和智力水平都处于人生的最佳状态，可心理却极不稳定。
梦想实现一切，到头来却可能一事无成。
因此，和美好的20岁相伴的，也可能是伤害、挫折、自卑和绝望。
作为精神科专科医生，我有很多机会接触那些陷入苦恼和矛盾中的年轻女孩。
在长期咨询的过程中，有过成功，也有过失败，后来我终于发现，她们最需要的是“慰籍”、最应该
马上拥有的是“自爱”。
通过这本书，我最想告诉那些易受伤害20几岁女孩的也是“自爱”。
对渴望他人的爱护、期待从并不很亲近的人那里得到些许关心，却一点都不知道爱惜自己的女孩们，
自爱其实是最重要的。
在这本书中，我尽最大努力用最具体、最简明的语言讲述自爱的方法。
在这一过程中，你会了解到和你类似的女孩们的故事。
她们当中的有些人和你经受着相同的痛苦，但是她们没有畏惧，克服困难并努力改变自己的生活，最
终得到了甜蜜的慰籍。
但是这些心理治疗过程充满艰辛和苦涩，有些人甚至不能获得完美治疗效果。
因此，这本书读来也像巧克力一样，是一本甜蜜而苦涩的读物。
幸运的是，这本书在韩国得到了读者的厚爱。
很多人都觉得这本书通俗易懂，读过之后心里感到很温馨。
有时她们还会通过网络撰写书评或发来邮件，有的人还通过咨询或对话和我成了朋友。
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内容概要

本书以心理学理论为基础，详实解读了因人际关系、爱情、内心世界、陷入不良习惯不可自拔等因素
感到吃力的20几岁女性的心理困惑，并提出了基于真实的心理咨询过程获得的解决方案。
本书指出，如今20几岁女性不懂真正的“自爱”，并告诉她们：“爱自己，要胜过爱任何人”。
另外，作者还建议她们正确区分自尊心和自尊感，主张树立自尊感、勇于面对自己的不足，正确掌控
自己的心态，用肯定的眼光评价自己，尽情享用人间暖情。
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作者简介

金镇世：韩国高丽第一精神科医院院长，韩国高丽大学医学院客座教授，韩国多个知名女性心理访谈
节目常驻专家嘉宾，一位比女性更了解女性心理的精神分析科主治医师。
现有著作《四十几岁的心理学》（共著），译著《要么热烈相爱，要么潇洒分手》。
其作品不止干精神分析，还根据
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书籍目录

1　内心　谁了解我的心？
　为什么小事都会伤自尊心？
　为什么无法停止嫉妒？
　为什么无法摆脱焦虑症？
　说“不”会让人讨厌吗？
　如何避免直觉陷阱？
　装嗲的技巧2　中毒　我要摆脱它！
　沟通也会中毒　为什么痴迷于名牌？
　苗条就能幸福吗？
　别太依赖电视剧　性爱与相爱3　关系　害怕表露真实的自我　我的死党在哪里？
　爱情、友情都会变　心理独立宣言　职场生存法则　关系为我而生4　爱情　我⋯⋯也能拥有爱情
吗？
　姐弟恋兵法　爱情没有“规定速度”　为什么我总遇见坏男人？
　怀疑，始于内心的背叛　为什么初夜之后会不安？
　不要再说“即便如此，我仍然爱你！
”
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章节摘录

1内心谁了解我的心？
为什么小事都会伤自尊心？
自尊心是指最爱自己的心理状态。
“不向他人屈服，维护自己尊严”的自尊心既是可以自我防御的盾牌，又是可以攻向他人的刀枪。
朋友拎着你心仪已久的手提包在你面前炫耀时，你会奉承她说：“哇！
太适合你了。
”这便是一种防御，隐藏自己的嫉妒（你以为这真的很适合你吗？
）、优柔寡断（那时我也应该买下来的。
）和不容忽视的经济能力（这个月也要刷信用卡吗？
）来维护自己的尊严。
自尊心有时也会表现为攻击他人。
还是刚才的情况，假如你刚到手的昂贵的名牌手提包使朋友的手提包相形见绌，这就是一种攻击，成
了打压对方气焰的一种武器。
不管你是选择攻击还是防御，拎着手提包在你面前炫耀的朋友都能看出你试图维护自尊心的努力。
此时，你无论如何也很难掩饰。
内心的真实感受。
作为攻击或防御的自尊心如果不过激，那么是有益于生活的。
它是保持自我价值的社会技巧，有时还能提升自我价值，就像上面所说的，女人的自尊心和人际关系
具有密切联系。
男人的自尊心男人则稍有不同。
他们会为了一丁点自尊心拼上性命，甚至会为了自尊心放弃爱情，装出一副似乎真正在乎友情的样子
，不惜放弃自己的女人来成全朋友。
这背后却隐藏着男人的自尊心，即朋友之间的自尊心。
和“那家伙一点都不念友情”这句话相比，男人更不愿意听别人说：“喂，你这家伙还有没有自尊心
？
”这和认为“爱情是全部”的女人有所不同。
女人和男人的自尊心之所以不同，是因为大家的目的各不相同。
对女人而言，自尊心的目的在于“关系”。
她们的目的是和周围完美同化，因为她们渴望吸引他人的视线，获得他人的认可，有时甚至因为太过
迫切而丧失自我。
但是男人不一样。
男人树立自尊心的目的在于牢牢守卫自己的领域。
他们害怕自己的领域被人侵犯。
和与他人的相处比起来，他们更乐意独处，为了自强而树立自尊心。
因此，了解男女之间自尊心的差异，就能够很容易地掌握男人。
掌握男人最好的办法就是“不要触犯男人的自尊心”。
只要保全了他的自尊心，男人就会为“信义”拼命。
对待男人时只要牢记这一点，就会收获颇丰。
不同的性格形成不同的自尊心自尊心不但存在男女差异，而且因人而异。
因为人的性格各式各样，所以挥舞武器的方法也大不相同。
比如，具有强迫性性格的人在琐碎的小事上也会反应过激，所以很多时候会觉得很累。
他们一般是自尊心被伤害过一次，后来就总是担心又被伤害。
这样，对方的每一句话、每一个行为都会被赋予自己强加的意义。
这些人心里时刻揣着自尊心，会活得很累。
依赖性性格又会怎样呢？
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他们虽然每次下定决心维护自尊心，但是都很难做到。
只要对方稍微露出一点拒绝的神色，或者仅仅是因为担心遭到对方的拒绝，他们就会干脆放弃自尊心
。
这类人一般把所有的委屈积攒在一起，最终在某一天突然爆发，然后为了根本无关紧要的面子伤害对
方。
有些人的性格容易因自尊心而受到伤害，从而觉得生活疲惫不堪。
比如被称为“不安定性格”的边缘性性格、表演性性格、反社会性性格、自恋性性格等性格类型的人
就属于这一类。
这类性格的特点是“过度在意琐碎小事”，为了维护自尊心，什么事情都做得出来。
尤其是具有自恋性性格的人，他们本质上过分以自我为中心，所以很容易受伤。
冰雪女王的故事“大家似乎都讨厌我，真正的朋友只有妈妈一个。
”心理咨询的第一天，智英一坐下就告诉我这句话。
20岁的大学生智英给人的第一印象是像冰雪女王一样洁白冰冷。
她的外貌和气质给人这样的感觉，眼神和嘴角也显得很犀利，语气更是让人觉得冷冰冰的。
她的问题具有攻击性，回答简短明确但充满批判的口吻。
无法信任他人的“警戒心”是智英性格冰冷的根源。
“真正的朋友只有妈妈一个。
”神色自信的智英，说出来的话让人大感意外，她居然说自己很孤单。
她来接受心理咨询的理由是因为身边没有可以交心的朋友，从很小的时候开始就一直如此。
智英说周围虽然有很多朋友，但却没有一个真正的至交。
妈妈是她唯一可以谈心的对象。
但是智英对于她的这位“唯一的朋友”，有一些非常令人意外的记忆。
智英说妈妈总是要求她成为第一，而且从来没有称赞过她。
智英的内心被“我不够好”的想法和妈妈坚持的“你必须完美”这个有强迫性的替代性欲望所占据着
。
庆幸的是智英一直都很出色。
虽然复读了一年，但还是考上了妈妈希望的大学，学习也非常努力，每次都能拿到奖学金。
作为英语会话社团的主席，她尽心尽责地工作，出色的业绩足以在社团历史上留下一笔。
她为维护自尊心所作的努力让人为之动容。
为了表现自我，再困难再辛苦的事她都坚持到底。
为了保持苗条的身材，她像患上了运动中毒，拼命地运动，甚至毫不犹豫地服用泻药和利尿剂。
她的减肥接近绝食，几乎达到危害健康的程度。
为了更加出类拔萃，她花在服饰和化妆上的精力也很多，而且还沉迷名牌，甚至和男生交往也不是出
于相爱或为了让自己变得更幸福，而只是为了做给别人看。
和她交往的每一个男朋友也都是像模像样的。
很难相信有人会不喜欢这么漂亮、知性又热情的女孩，然而“冰雪女王”确实没有真正的朋友。
这并不是因为她的冷漠让朋友敬而远之，而是“女王”的自尊心把她的心封锁起来。
只要有人损她，她就无法原谅那个人。
男生们知道“假如对智英做错事就要付出惨重代价”这样一个规则后，也都对她敬而远之。
而每当遇到这种情况时，妈妈总是会给她打气。
“他们和你不一样！
你可以丢掉任何东西，但绝对不能丢了自尊心。
”自恋和自卑心理咨询的第十天。
“说出来你可能不信，我非常缺乏自信，总是感到害怕！
尤其是在跟人交往的时候更是如此。
虽然心里很想主动亲近，但是又害怕别人会发现我的缺点后提出分手。
”智英是具有“自恋性性格”的人。
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有较强的自恋，有较强的自尊心，这并不一定都是病。
但是如果自恋性性格特征太过鲜明，以至于影响日常生活的话，那么就会造成“自恋性人格障碍”。
自恋性人格障碍也有不同的层次。
智力或悟性偏低的人因为自控能力差，所以人们很快就会察觉出他们的自恋。
但是自恋有时候会在较高层次上发挥作用，这时反而会使人气上升。
智英就属于这种情况。
当自恋的需求和社会状况相对立时，她就选择妥协，所以周围也会有不少朋友。
例如，智英有时会去参加那些在别人眼里和她很不搭调且无聊至极的宗教音乐会，其理由只有一个，
就是因为这种行为会使“别人”觉得她很高贵。
当然她会穿着凸显身材的连衣裙（很优雅，但又和场合有点不搭，从而非常出格），但是不会让人觉
得太暴露或丑陋。
与之相反，自恋在较低层次上发挥作用的人，偶尔还会大胆地穿一身足以让人尴尬的暴露服装，就好
像“刻意”穿着袒胸露背的衣服去奔丧一样。
智英的内心充满了自卑，因为她那要求完美的自尊心不容许一点点小瑕疵，她从来没有对自己满意过
。
听到别人对她明确地表示“哇！
太棒了！
”她才会真正安心。
这不是幸福的满足感。
缺乏自我价值标准或价值标准模糊，就无法获得真正的满足感。
智英是活在别人的眼中，女王是不可能拥有真正的自尊心的。
如何和自尊心强的人建立关系包括智英在内的很多人都会由于无谓的自尊心而受到伤害。
人活在世上，难免会受到伤害。
如果是真正为了自己的利益而选择绝不屈饶，那么由此造成的伤害我们应该能承受得起。
但是有时我们会为了维护无谓的自尊心而不惜放弃自我。
譬如：心里想着“女孩子怎么可以主动”而拒绝在男朋友家门前见面；手机上明明显示有未接来电，
却想着“凭什么我先给他打”而佯装不知；对于迟到的生日礼物看都不看一眼，一边说着“烦死了，
算了吧”之类的话。
但是，如果我们换个角度去想，又会觉得这也是可以理解的出现上述这种矛盾的行为，是因为过去受
过伤害。
她们害怕“如果他认为我是随便的女生，怎么办？
”于是会拒绝因为真的没时间而只好邀请她在自己家门前见面的男友的请求；认为“不可以从一开始
就表现出我更喜欢他的样子”，于是不会主动联系对方；或者对表示歉意的恋人闹脾气说“难道公司
的工作比我还重要吗？
”其实，这全都是因为害怕男友对自己有看法，因为害怕而蛮不讲理。
智英的心理咨询还算比较成功。
虽然遭到了家人的极力反对，但她最终还是决定尝试独自生活一年，并在学校附近找了一间寄宿公寓
。
智英离开自己唯一的朋友——妈妈以后，会不会感到寂寞呢？
不会的。
相反，智英离开妈妈以后找回了自我，找回了与他人建立关系的真正“自我”。
虽然智英走到哪里都依旧那么高傲，但是她已经懂得稍稍放低自尊心。
虽然有点不自在，但是她打破了与朋友之间的障碍；虽然她有时也因此受到伤害，但她没有丧失勇气
，所以获得了更快的成长。
她终于结交了几个真心的朋友。
一切似乎水到渠成，冰雪女王智英也有了一个很好的男朋友。
那个深深吸引着女王，使女王的内心冰雪消融的男生对自尊心强的女人非常了解。
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他的策略是“认可”。
人们一般都厌恶自尊心太强的人，根本不想去关注他们的本意。
甚至还会用相同的方式回击对方，其结果是造成同样的伤痛。
然而这名帅小伙看到了智英隐藏在自尊心背后的“完美主义”和“缺乏自信”，因此，他毫不吝啬地
认可她、称赞她。
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编辑推荐

《送你心灵巧克力:20几岁女性必读的心理策略》：正当我觉得孤立无援，感到困惑和痛苦的时候，遇
见了这本书。
通过这本书，我终于明白自己为什么活得这么累。
这本书告诉我，想要获得幸福，必须先懂得爱自己。
这本书不仅给我带来新的希望和努力向前的勇气，还像一块甜美的巧克力一样温暖我的心灵。
韩国畅销书第一名，6个月重印26次，销量突破50万册。
韩国知名媒体鼎力推荐，真正解读20几岁女人的困惑，轻松化解心灵成长的难题！
爱自己，我比别人更重要！
20几岁女人幸福的秘诀就是“爱自己”席卷韩国全境，掀起心理励志狂潮！
读者心声这本书虽然以心理学经典理论为基础，但其主要内容都是我们非常熟悉的话题，再加上作者
丰富的临床经验，阅读时总是能够找到自己的影子，好像有一位细致入微的心理咨询师在身边为我们
排忧解难。
所以我想对那些郁郁不乐的人说：“来读一读这本书吧！
”这本书虽然是针对20几岁女性写的，但是其中很多内容对男性也很有参考意义。
我想向那些迫切想了解女友内心世界的男性朋友们大力推荐这本书。
这是一套以心理学为基础，针对日常生活中的各种心理问题进行分析并提出解决方案的图书。
系列图书均由具有丰富临床经验的专家亲笔撰写，分析了各个年龄段的男性、女性，在遇到各种心理
问题时的心理反应和表现行为，并给出具体而微、易于操作的应对措施，极富实用性和参考性。
书中所有理论均由小故事导出，用常见的生活场景予以阐释，读来仿佛身临其境，受益良多。
同一系列即将出版图书介绍关于30几岁女性心理韩文原版书名为《心理学回答三十岁》，是一本针对
正经历人生最艰难时期的30几岁女性开发的心理自助书籍。
作者利用自己丰富的临床经验和人生阅历，针对30几岁女性会遇见的具体问题，给出了52种切实可行
的对策。
关于夫妻心理韩文原版书名为《丈夫与妻子之间》，是一本针对夫妻关系中心理问题的夫妻幸福生活
指南。
该书结台心理学和脑科学等理论性研究成果，利用大量生动活泼的案例，生动地再现夫妻问的各种矛
盾，并提出正确的解决方案。
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