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内容概要

本书是哈佛大学多位著名的心理专家针对人们在成长过程中常见的心理问题而开展的咨询课，能为每
个身处逆境的人打开另一扇窗户，找到希望和阳光。
对于每个人来说，学生时期都是奠定人生基础和储存成长所需养料的重要时期，而处于这个时期的人
却很容易被自我击败。
人们在确立是非标准和重新自我定位的时候，对于从前所接受的理论和观念会重新审视，这个时候学
会自我调试是非常重要的。
由于学生时代是自信与困惑并存的时期，针对很多人在心态上出现的盲点和误区，本书给予指向标一
样的牵引。
例如对于青少年的学习问题、交友问题、早恋问题、追星问题等，给予良性的、循循善诱的开导。
站在青少年的角度，用故事诠释人生哲理，给每个人留下自我发现、自我调试和自我提高的空间。
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第一章  自我认知：做最真实的自己  你有自知之明吗  最好的镜子是你自己  让自己成为珍珠  你不可能
让所有人满意  让自己成为第一名  心理测试：测测你的自我认识能力第二章  成绩不等于你全部的能力
 你能把握的只有今天  努力，从小事做起  处于低处的优势  做有意志的“超人”  不做一落千丈的江郎  
不要在尝试之前寻找托词  如何消除学习疲劳  心理测试：你的学习方法正确吗第三章  攀比带不来荣誉
 攀比是个贬义词  放弃不属于自己的  别这山望着那山高  保持自我本色  与自己赛跑  你穿名牌，谁买单
 心理测试：你会消费吗第四章  掌控自己的情绪，拥抱积极的人生  做自己的心理医生  随机应变是一
种智慧  如果错了，请承认  把不良情绪留在昨天  不给忧虑太多的时间  批评能帮助你成长  掌控情绪的
“转换器”  将“我不要”埋葬  心理测试：你是容易生气的人吗第五章  拒绝空虚，把阳光领进心田  
生命的价值取决于自己  使自己的圆圈变大  给自己一个指引的灯塔  重新再做一个梦  充实地度过每一
天  你可以变得很坚强  生活需要完整的构想  心理测试：你过得充实吗第六章  避开惰性的深渊  不要让
惰性虏获你  勤奋是进步的催化剂  气球能不能升起，和颜色无关  做与时间赛跑的人    悉数名人成功前
的遭遇  克服惰性的六个步骤  心理测试：测测你的懒惰程度第七章  不要过于追求完美  完美都是相对
的  缺陷是一种真实的美  龅牙，不是罪过  放弃追求完美：盛田昭夫致儿子的信  追求完美反而不完美  
适度追求完美，收获更美  心理测试：你是不是完美主义者第八章  自卑是人生的大敌  走出自卑的泥潭
 你要做最好的自己  你的能力在你意料之上  永远坐在第一位  用自信打败自卑  你也可以超前  自我发掘
，锻炼自己的特长  心理测试：你是否有自卑倾向  第九章  摆正友谊的天平  什么是真正的朋友  用理性
制定你的交友原则  真诚，让青春绽放微笑  倾听，是友情的试金石  赞美别人，你能获得更多  抛开嫉
妒，才能心心相印  心理测试：你是不是受人欢迎的人第十章  跨越与父母间的代沟  尊重，让理解与爱
同行  爱，让母亲的愿望简单  你有责任温暖父母的心  在建立自我时学会自立  原谅他们的误解和缺点  
心理测试：你与父母相处得好不好第十一章  不要做金钱的奴隶  培养自己节俭的习惯  让每一分钱都花
得值得  洛克菲勒的金钱观  只要属于你自己的东西  不做挥金如土的傻瓜  比物质不如比能力  守财奴拥
有的只是数字  付出比索取更幸福  心理测试：测测你的金钱观第十二章  远离忧郁：避开青春的地雷  
不让抑郁遮盖所有的色彩  让青春之花自由绽放  忘记心中的那些秘密  砌好青春的防护墙  不要只和孤
独做伴  抑郁：心灵的流感  避开侵蚀青春的泥潭  心理测试：测测你的忧郁指数第十三章  偶像不是你
的上帝  偶像原来只是木头  你不比你的偶像差  正确对待“追星”    自己也值得崇拜  心理测试：菲尔
人格的10项测试题  第十四章  早恋终将成为一枚苦果  喜欢和爱不一样  爱情，不代表全部的生活  早开
的花蕾不结果  打开另一扇窗，生活更精彩  升华不成熟的爱  心理测试：你有没有早恋倾向第十五章  
远离嫉妒，让自己的路变长  嫉妒：心灵的恶性肿瘤  不让嫉妒到处惹祸  透析电影《嫉妒》中的人生观
 熄灭嫉妒的怒火  别让青春的列车抛锚  给自己一个不嫉妒的理由  用实力证明自己  心理测试：你的嫉
妒心有多严重第十六章  人生路上，崎岖要比坦途多  失败时，保留你的战斗力  不让绝望见缝插针  懦
弱会让你的机会溜走  磨难是生命中的财富  困难都是可以战胜的  坚持做自己，你就是成功的  不轻易
放弃你的选择  达观接受生活的一切  心理测试：哪种困难会让你崩溃第十七章  走出猜疑的迷阵  猜疑
，只会造成遗憾  解开思想中的无形枷锁  头盔鱼和巨蝎虾的故事  从哪里着手防备猜疑  架设沟通的桥
梁  相信别人等于相信自己  怎样拨开猜疑的迷雾  心理测试：你的疑心有多重第十八章  消除恐惧，让
沟通成为人生的基石  你不是一个“多余人”    审视自我的缺点  一滴水如何才能不干涸  你为什么怕见
人  照顾别人的自尊心  记住他人的名字  别再固执下去了  在人生舞台上亮出自己    心理测试：你是否
患有社交恐惧症第十九章  走出自闭，不要拒绝世界  自闭是为自己设计了一个牢笼  拒绝自己就是拒绝
世界  人生，是需要呐喊的  走出自闭，向生活敞开心扉  让阳光洒进心田  挥散自己天空上的阴云  心理
测试：你是一个自闭的人吗第二十章  消除自恋的隐伤，打碎自恋型人格  自恋：水仙花之恋  相貌不是
你能力的代言  别让自恋成为一种病  听听别人是怎么说你的  找准自己的位置  芙蓉姐姐们的时尚  手中
的玫瑰你要送给谁  心理测试：你是否是自恋型人格
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章节摘录

让自己成为珍珠有一句话是这样说的：海蚌经过沙子的刺痛，润出了珍珠。
珍珠的前身，居然是沙子，这简直令人无法想象。
就像丑小鸭能变成美丽的天鹅一样，如果你现在就是一粒毫不起眼的沙子，请相信总有一天你也会蜕
变成珍珠。
一位美国教授讲述了这样一则故事：有一个自视很高的年轻人在大学毕业后，到过很多家单位应聘，
但是都被拒绝了。
他感到十分地沮丧。
他在大学时学到了那么多的知识和技能，但是却没有地方接纳他，他对自己的朋友说：“我自认为是
一颗珍珠，可为什么得不到社会的承认呢？
为什么就不能遇到一位赏识我的人呢？
”朋友劝导他说：“我在初入社会时，只是把自己当作了一粒最普通的沙子来看待，后来经过了很多
的磨难，才有了今天的一点儿成绩。
但即使是这样，我依然时刻提醒自己要虚心学习。
不苛求别人的承认。
”这个年轻人听了朋友的教诲，降低了自己择业的标准，应聘到一家家具公司做了一名普通的业务员
。
他非常珍惜这个工作，而且在工作中勤奋努力，经常连周末也加班。
为了取得更好的业绩，他经常熬夜，认真钻研销售技能知识。
就这样，一年之后，他获得了可观的收入。
一个普通业务员的工作，让他真正认识到了商场中潜移默化的规则。
他学会了在磨难中锻炼自己，不断提高自己的能力，在这个过程中他感觉到自己从一粒普通的沙子慢
慢蜕变成了一颗华美的珍珠。
后来这个年轻人成为了这家公司有史以来最年轻的经理。
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编辑推荐

《哈佛教授的心理咨询课》由北京理工大学出版社出版。
品味300年哈佛教育，缔造阳光的健康心理哈佛教授的心理咨询课，哈佛教授为你讲述的168个心理故
事。
每个受过教育的人应该对什么事物都懂一点，但对个别事物懂得很多。
——哈佛大学第22任校长：劳伦斯.洛厄尔宁可给一条狗让路，也比和它争吵而被它咬一口好。
被它咬了一口，即使把狗杀掉，也无济于事。
——美国第16任总统：亚伯拉罕.林肯如果说人生的成功是珍藏在宝塔顶层的桂冦，那么，健康的心理
就是握在我们手中的一柄利剑。
只有磨砺好这柄利剑，才能一路披荆斩棘，最科夺取成功的桂冦。
——法国伟大的思想家：卢梭人虽然不能控制先天的遗传因素，但有能力掌握和改变自己的性格。
在为人可以自己拯救自己、张扬自己、驾驭自己。
——美国石油大王：约翰.D.洛克菲勒一个人是否具有创造力，是一流人才和三流人才的分水岭。
——哈佛大学第24任校长：纳森.普西
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