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内容概要

　　在个人整体素质中，处于基础、核心与归宿地位的心理素质，越来越成为人们身心健康、事业成
败、生活幸福的决定因素，也越来越引起研究者和社会大众的热切关注。
　　本书综合了包括哈佛大学、剑桥大学在内的当今世界最新的育才理念以及现代人才学、成功学、
心理学的最新研究成果，归纳出了培养成功心理素质的18个重要方面，包括战胜自我、自信心、进取
心、性格优化、情绪控制、自我暗示、心理调节、爱心、感恩、善待生活、走出逆境等众多内容，相
信是现代青年进行心理自我调节、提升自身修养、训练心理素质的实用参考书。
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书籍目录

第一章 要战胜别人，先从心理上战胜自己　人生最大的挑战就是自己　成功，就是要战胜自己　战胜
自己，我便是强者　战胜自己是一个不断超越的过程　最终击败你的只有自己　靠自己拯救自己第二
章 正确地认识自我、评价自我　认识自我的乔韩窗口理论　认识自我，克服自卑　挑战自我，变自卑
为自信　正确地评价自己　充满自信，精神就不会崩溃　成就绝不会超过自信所能达到的高度第三章 
激发忍耐力和进取心　冰雪的消融等待春的到来　坚韧中守住阳光　沙粒下的珍珠　积蓄奋战的力量
　天才，无非是长久的忍耐第四章 突破自己的思维定势　思维定势束缚你的自由　换一种思维方式生
存　只有改变看法，才能改变想法　思维惯性是沉重的包袱　换个角度思考问题　跳出“非此即彼”
的思维怪圈第五章 做自己想做的人　听从内心的呼唤　燃烧成功的欲望　野心有助成功　让自己去判
断　做自己的主宰　别让懒惰伤害了心灵　从恐惧中彻底解脱　清除颓废的毒素　击败犹豫的恶习　
培养对工作的兴趣和热情第六章 运用潜意识的力量　潜意识蕴藏着无穷的宝藏　如何开发利用你的潜
意识　不要强迫你的潜意识　暗示的力量　潜意识的非凡记忆功能　把潜意识应用到学习语言上来　
教你轻轻松松背单词　快速阅读法　潜意识思维：延缓衰老的进程　不要自我设限第七章 做自己情绪
的主人　什么是情绪　人的心理促生情绪　情绪影响人的心理　处理不良情绪的方法　转移你的情绪
注意力　人生中最有力量的种好情绪　怒气消解法第八章 超越苦难和挫折　只有痛苦会留下教训　挫
折承受能力的差异　挫折的积极作用　超越苦难，战胜挫折　苦难是人生的必修课　弹出倒霉的“尘
埃”　遇到挫折时，何不学会及时转化　勇敢地站起来，做一个大写的人　没有永恒的幸运，但是也
没有永久的霉运　别让眼睛老去，才不会让心灵荒芜　聪明的人善于把苦难当作成长的机会第九章 运
用性格的力量　什么是性格　性格类型和特征　性格类型的传统式分法　性格类型的测试式分法　优
化性格的原则　优化性格的方法　运用性格的力量在职业竞争中取胜　性格与成功自问第十章 调节不
良心理状态　保持心理健康重在自我调节　虚荣心理的自我调节　空虚心理的自我调节　自私心理的
自我调节　浮躁心理的自我调节　猜疑心理的自我调节　孤僻心理的自我调节　羞怯心理的自我调节
　完美主义心理的自我调节　嫉妒心理的自我调节　悲观心理的自我调节　报复心理的自我调节　逆
反心理的自我调节　挫折心理的自我调节　狭隘心理的自我调节　病态怀旧心理的自我调节第十一章 
解除内心的焦虑　什么是焦虑，　引起焦虑的原因　焦虑的解除办法　社交焦虑陷阱　社交焦虑的自
我调节第十二章 走出抑郁的阴影　精神上的流行性感冒　抑郁的心态问题　抑郁症的表现　为何会患
上抑郁症　哪些入常患抑郁症　消除抑郁的方法　杜绝和预防抑郁症第十三章 学会自我放松与减压　
压力的来源　压力下的身心反应　测试你的压力类型　测试你的心理压力　释放压力的几种方式　缓
解压力的几种方式　培养一些减轻压力的爱好第十四章 快乐是人生的主题　快乐来自内心　快乐需要
自己去创造　改变你的习惯用语　不要为你的享乐而设定先决条件　遗忘多一点，快乐多一点　人人
都渴望得到别人的赞美　学会赞美自己　让乐观主宰你自己　学会以微笑面对生活　快乐生活的智慧
第十五章 心中有爱　理解爱的真谛　爱是一种艺术　人类因爱而升华　爱自己，爱别人　爱，要有颗
宽容的心　关爱自然享受生活　爱是一种本领　爱情意味着付出与承受　爱是最强大的力量　去爱他
所爱的那些人　爱是给予，爱是信任　哪里有爱，哪里就有财富和成功　爱让荒原变为绿洲　把爱洒
向万物　爱心中蕴涵了人生的意义第十六章 宽容是一种境界　宽容使人生更美丽　宽容，意味着不再
心存疑虑　宽容，意味着不拿别人的错误惩罚自己　宽容，意味着不再患得患失　宽容，意味着你有
良好的心理外壳　宽容和豁达是智者的大度　以包容的心对待他人　比天空更宽阔的是人的胸怀　不
要让仇恨袋膨胀起来　温和的回答能带来好运　给别人让路也是给自己让路第十七章 勇于选择，敢于
放弃　舍得放弃就会迎来光明　放下自己的有色眼镜　不要因小事失掉光明　放弃以往所带的枷锁　
放弃眼前的私利　放弃盲目的执著　放手自己的感情　放弃失败的资本　放弃也是一种选择第十八章 
把握幸福，珍惜此刻　幸福近在咫尺　幸福是一种感觉　幸福是一种态度　无私的幸福最持久　幸福
就在于把握现在，珍惜所有　如何获得幸福　学会享受幸福　顺境感恩，逆境喜乐
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