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内容概要

　《心理关键词影响你的一生》由杨眉编著。
　&ldquo;一个人在了解了自己所具备的这些内在资源后，在知道大自然赋予了自己这么多奇妙的成长
功能后，就会充满激情地走上促进自身心理健康和实现自身潜能的道路，而幸福感和较高的生活质量
则是实现上述目标过程中的必然的副产品！
&rdquo;　 《心理关键词影响你的一生》以随笔手法和大量的案例介绍了许多关乎人心理卫生、生活
质量和幸福感的心理?关键词或说术语。
一个术语就是一个集装箱或者说是一个小理论库，了解或不了解这些术语，效率会大不一样。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<心理关键词影响你的一生>>

作者简介

杨眉，心理学教授；中国心理学会临床与咨询心理学会首批注册心理督导师。
1984年开始在高校从事心理咨询，1985年从事心理教育；是中国最早认识到心理教育和心理学科普重
要性并努力付诸实践的人之一，也是中国最早的志愿者之一。
长期讲授健康人格心理学、社会心理学、人际沟通分析学及电影文本成长心理学等课程。
20多年来，为促进公众的心理健康、发掘人的成长潜能、提升人的生活质量和幸福感，做了大量的心
理教育和心理学科普工作。
 
    有《再塑一个你——个性心理探幽》《激情》《青春期集体心理?询与治疗的理论和实践》《与焦虑
同行》《健康人格心理学》《送你一座玫瑰园》《与未来中国的形象大使探讨生活》等专著问世。
 
    杨眉心理学科普博客： 
    Http://blog.sina.com.cn/yangmeixinlixue
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书籍目录

一、你认识自己有多深，你的路就能走多远&mdash;&mdash;关键词：自我察觉 1.自我察觉及其重要性
2.为什么需要自我察觉 3.自我察觉与自我认识的迫切性 4.怎样增强自我察觉和自我认识 实践环节 1.我
在察觉&hellip;&hellip; 2.我察觉到&hellip;&hellip; 3.自我认识 4.我从哪里来(对自己原生家庭的认识) 5.我
所拥有的社会资源二、你了解并满足自己的需要了吗？
&mdash;&mdash;关键词：需要 1.需要与需要层次论 2.生理需要 3.安全需要 4.归属与爱的需要 5.自尊的
需要 6.认知的需要 7.审美的需要 8.自我实现的需要 9.自我超越的需要 10.对目标的需要 11.对过程的需要
12.对道德的需要 13.对伟大?崇高的需要 14.正视并满足自身需要 15.需要与愿望的区别 16.用建设性方式
满足自己的需要 17.具备满足自身需要的能力 实践环节 1.请按马斯洛的需要层次论确认自己当前占主
要地位的需要 2.你能区分自己的需要和愿望吗？
 3.学习用建设性方式满足自己的需要和合理愿望三、你可知你拥有可以无限发展的潜
能&mdash;&mdash;关键词：潜能 1.什么是潜能 2.多元智能与多元潜能 3.认识潜能发掘潜能 4.寻找自己
的优势潜能 实践环节 1.对自身潜能的发现与认识 2.用多元智能的框架去发现自己的优势潜能 3.在开放
与试错排错中发现自己的新潜能四、我们的情绪，我们的朋友&mdash;&mdash;关键词：情绪 1.你喜欢
什么样的情绪 2.情绪的作用 3.情绪是我们的朋友 4.接受并表达自己的情绪 5.情绪发生与发展的规
律&rsquo; 6.体验并且调节自己的情绪 实践环节 1.解构情绪 2.为自己创造持续的快乐 3.想象放松训练 4.
愤怒管理 5.情绪表达练习五、凭能力和性格赢取干干净净的成功&mdash;&mdash;关键词：能力和性格
1.能力与心理健康 2.成长的能力 3.学习的能力 4.问题解决能力 5.怎样面对无法解决的问题 6.性格及其重
要性 7.复原力 8.性格与心理健康 实践环节 1.问题解决能力训练 2.自我接纳宣言 3.学习喜欢并且关爱自
己六、人总结成败的方式决定其心情和发展&mdash;&mdash;关键词：归因方式 1.成就与归因方式 2.归
因风格产生的原因 3.归因风格与心理健康 4.通过改变归因风格改变生活质量 实践环节 1.成功树上的内
归因训练 2.责任感训练 3.自主选择意识的培养七、你了解自己所具备的心理防御功能吗？
&mdash;&mdash;关键词：自我防御机制 1.自我防御机制是什么 2.自我防御机制产生的原因 3.我们常常
使用的防御机制 4.防御机制说帮助我们了解自己 5.防御机制说帮助我们更好地理解他人 6.了解防御机
制，调节&ldquo;三我&rdquo;的关系 实践环节 1.学习与自己的本我和超我友好相处 2.学习更全面地理
解他人八、最好的医生是自?&mdash;&mdash;关键词：自我调节力与自愈力 1.你是自己最好的医生 2.随
处可见的自调节力与自愈力 3.自调节力与自愈力产生的原因 4.集体无意识说 5.努力去做自己最好的医
生 实践环节 1.认识自己的自调节力 2.学会察觉自调节力的信号九、好习惯收获好命运&mdash;&mdash;
关键词：习惯 1.习惯及其重要性 2.习惯的特点 3.习惯的养成 4.好习惯之一：自信 5.好习惯之二：追求
成长 6.好习惯之三：正向思维的习惯 7.通过改变习惯完善自己的人生 实践环节 1.习惯养成计划 2.正向
思维习惯的养成 3.让快乐成为一种习惯十、你可知大自然为你安排的发展任务&mdash;&mdash;关键词
：发展任务 1.人生的发展任务 2.童年期的发展任务 3.有关童年心理发展的依恋理论 4.家庭关系与心理
健康 5.给予孩子无条件积极关注 6.选择不让童年经历影响自己 7.青少年期的发展任务 8.寻找并确立人
生目标 9.高考志愿与人生目标 10.选择能让自己持续发展的目标 11.找目标与练基本功同步进行 12.认真
走过的人生没有弯路 13.人生是一个过程 14.青年期的其他成长任务 15.中年期的任务 16.老年期的任务 
实践环节 1.假如你只有三个月的时间 2.你到底想要什么，为什么 3.你将往何处去(填写日期)十一、善
解人意的人是最有可能持续发展的人&mdash;&mdash;关键词：共情 1.善解人意与共情 2.共情的意义 3.
共情产生与缺失的原因 4.怎样具备共情 实践环节 1.提高对他人的理解力 2.学会倾听十二、你要提防你
自己&mdash;&mdash;关键词：暗影 1.暗影中人性的最大弱点 2.怎样应对我们人性中的弱点 3.暗影的另
一面 实践环节 1.了解自己人性中的弱点 2.学习避开他人的暗影 3.确立自己的底线伦理 4.养成慎独的习
惯结束语：你不知道你有多么美丽
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编辑推荐

　　《心理关键词影响你的一生》作者杨眉在其26年的心理咨询与治疗以及心理教育的经验和研究中
印证并且领悟到，每个人自身都拥有非常奇特的自我调节、自我修复、自我痊愈和自我成长的天赋潜
能，而心理问题本身，则常是生命向我们示警和求助的信号。
　　作者以客观描述的方式把其所观察到的人所拥有的诸多内在资源以心理学关键词和案例形式罗列
出来，并以随笔文体写成科普。
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