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《把握你自己-成功人生50讲》

内容概要

美国著名管理学家麦格雷戈认为：人需要某种外部调控，也需要自我调控，且人能够自我调控。本书
探讨的主要是如何进行自我调控。只有通过建立目标，诉诸行动，做到有所为、有所不为，增强自觉
性，避免盲目性，才能走上成功的人生阶梯。
人人都可以成为自己生命的建筑师。人生的成功在于对未来的把握，只有把握自己，积极地管理和控
制好自己，才能提高自己的综合素质和能力。
没有对自己的把握，人生必将失去平衡；只有实施控制，人生才能积极发展，为成功的人生铺平道路
。平凡的脚步也可以走出伟大的行程。
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作者简介

　　米永仁，一九四四年出生。一九六八年北京工业大学机械系内燃机专业毕业，一九六八年至一九
七二年在山西榆次汽修厂工作，一九七二年至一九七七年在山西榆次市委工作。一九七七至二○○四
年，先后在榆次市广播局、晋中地区纪委、晋中地区行署物资总会分别任主编、教育室主任和副会长
。
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书籍目录

引言人生需要认识自己，调控自己一、心理篇人格人格特质人格结构人格健康理想人格潜意识什么是
潜意识开发自身潜能潜意识的规律潜意识的控制情绪情绪的砝码思维是关键控制情绪的方法提高自控
的能力和技巧态度什么是态度态度的作用态度改变的难度态度的改变方法压力何谓压力如何面对生活
中的压力提高心理承受能力压力的调节气质什么是气质气质的改变依气质差异用人对照气质养生烦恼
波动状态妄想状态倾斜状态行为强迫与精神自责人际关系处理上的偏差挫折疾病状态应激何谓应激应
激反应过程应对和调整应激控制心态透过感觉系统给心灵传送良好信息透过价值取向给心灵传送积极
信息透过积极思考给心灵传送正面信息心理暗示什么是心理暗示心理暗示的途径和方法心理暗示的作
用心理暗示的控制“咔哒哗”反应情感智商(EQ)情感智商包括的内容情感智商程度高低的区别怎样控
制EQ快乐快乐心理精神保健修炼快乐心性养成追求快乐的习惯自我效能何谓自我效能自我效能的作用
如何提高自我效能心灵的宁静引导能量洗涤心灵净心练习平淡超脱耐得寂寞陶冶情操自爱自尊角色角
色概念角色的三大功能怎样扮演和控制角色行为强化行为的涵义行为强化理论用精神和物质强化调动
人的积极性心则什么是心则要让心则适应人生应该抛弃的心则消气、不受气和换气怎样消气怎样才能
不受气怎样换气动机何谓动机三种主要动机动机的激励意志什么是意志世界观、信念和动机在意志行
动中的作用情感、情绪对意志的影响意志的品质控制意志的因素用意志监督控制行为逆反心理逆反心
理的实质逆反心理产生的主要原因及其表现六破六立：逆反心理应对法二、思维篇思维思维导向的控
制对思维活动基本过程的控制思维方式的控制掌握八种主要的思维方式走出思维的误区掌握八种常用
的思路思维对行为的指导作用思维的控制系统思维和实践大脑控制善用支配净化改善保护思维图什么
是思维图思维图的控制标准直觉什么是直觉直觉的特点直觉的作用如何培养直觉能力区别直觉和灵感
思维的界限直觉在判断和选择中容易出错的地方归因运用归因理论进行动机的自我调控运用归因理论
支配人际关系原则性与灵活性什么是原则原则性的控制灵活性是实现目的的手段实现原则性和灵活性
的统一决策的心理准备什么是决策妨碍制定有效决策的因素怎样做决策预见与预测什么是预见和预测
预见的原则和原理预见的方法预见的步骤管理“十要点”何谓管理管理的要点领导“五艺术”决策控
制的艺术用人的艺术授权的艺术指挥和激励的艺术集中主要精力、抓住中心环节的艺术不自主思维什
么是不自主思维不自主思维与情绪的关联证据在哪里替代或平衡思维实验和行动计划假设与核心信念
谋略何谓谋略谋略的控制组织运筹艺术什么是组织组织原理组织功能组织文化组织环境组织控制理论
与实践释义理论和实践的辩证关系亲身实践获直接经验，学习理论获间接经验学习理论，克服经验主
义时间意味什么时间感因人而异控制自己的时间认识今天的重要性改善自己的时间利用法幽默幽默是
生存的智慧和技巧怎样培养和训练幽默感偏离域动与静快与慢过与不过争与让得与失变与不变三、修
养篇志向与目标有志者事竟成如何制订人生目标世界为有目标者让路人生要有目标认识你自己要会思
考要有相应的生存竞争能力要有坚定意志追求人生的全程优化和整体优化奋斗者成于行动思想思想与
品质思想与境况思想与命运思想与智慧思想与健康信念何谓信念信念的形成过程如何改变不当的信念
控制信念六十条能力什么是能力怎样提高能力形象行为与形象的对应关系领导者形象良好形象的确立
方法生活方式生活方式的构成要素生活方式的自控因素养生养生保健的宗旨养生保健的控制要点人际
关系处理人际关系的基本原则选择和识别朋友交际中的人格魅力交往分寸的把握处理关系要注意的几
个问题内耗原因和表现控制和解决内耗读书读书的作用读书与人的素质的关系读书方法的控制沟通创
造一种真诚、理解气氛的愿望要有较强的自我意识预先选择有趣味的话题要能敞开胸襟，不因狭隘而
自扰袒露热情的笑容习惯什么是习惯习惯的控制机遇什么是机遇怎样适时地抓住机遇承诺诚实守信的
内涵违背承诺的表现掌握适度承诺的艺术
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章节摘录

　　人格　　人格是一个具有多层含义的总括性概念。第一，人格指个体的性格，即一个特定个体通
常所具有的一系列行为特质（人格特质论）。第二，人格也可以被理解为有意识的我，即自我（人格
自我论）。第三，人格指个体的社会面貌（人格社会学习论）。第四，人格指个体给其他人留下的总
体印象。这个总体印象有心理方面的，有精神方面的，有遗传方面的，也有意识方面的（人格多层含
义综合论）。概括地说，人格就是个体与其环境交互作用的过程中　　所形成的一种独特的身心组织
，这种变动缓慢的组织使个体适应环境时，在需要、动机、兴趣、态度、价值观念、气质、外形与生
理等方面，都有不同于其他个体之处。　　一、人格特质　　人格特质论主张人各有其性格上的特质
，而此等特质是不因情境不同而有所改变的。特质是人格的基础，由此引发人的思想和行为，以特质
来组织经验，并指导行为，表现出一种倾向性，靠特质来与外部世界打交道，对许多的外部刺激有一
致的反应。在不同的场合、不同的情况下，它决定了反应和行为具有相似性。特质的特点：（一）差
异性，是指人与人之间的个别差异，即每个人具有不同于他人的特质，包括能力、气质和性格，每个
人都以自　　己独特的行为模式与思维方法来适应环境。用我国的古话表示，即“人心不同，各如其
面”。（二）稳定性，是表示不同的人的行为模式和思想方法特点的一贯性和持续性。一个人在不同
的情况下会表现出相同的品质。（三）倾向性，一个人的特质倾向性表现为对事物有不同的态度、体
验和特定的行为模式。每个人在与客观现实相互作用过程中，都有自己一定的看法、态度、倾向。此
外，每个人都有自己的需要、动机、兴趣、理想、信念、世界观等，　　这些都是特质倾向性的表现
。（四）特质是人的心理的一个真实的重要组织，它不能被直接观察到，却可以在实际中得到证明。
（五）特质比习惯更具有一般性，一种特质可以概括许多特殊的习惯。（六）特质支撑行为，是行为
的基础和原因，它使一个人的行动有指向，而不是一个人的行动指向特质。比如，一个人之所以在与
别人一起工作时盛气凌人和专横霸道，是因为它具有强烈的冲击性特质。（七）特质之间没有明显的
截然的界限。人格就是一种网状的、相互牵连的、重叠的特质结构。（八）在某种情况下，人的行动
会短暂地不符合特质，而是让外在的环境一时左右了它。这说明虽然特质是稳定的行为倾向，但也有
其灵活的一面。（九）人格是一个统一的整体，人是作为整体来认识世界和改造世界的。某种人格特
质，只有在人格的整体中才有其确定的意义，是好是坏要看它的社会行为所起的作用而定。例如，固
执，在一个人身上可以表现为坚韧不拔、顽强勇敢；在另一个人身上可以表现为墨守成　　规、顽固
偏执；在第三个人身上可以表现为忍辱负重、埋头工作。　　以个案研究法了解一个人的特质，通过
他本人的材料，如日记、自传、书信、谈话记录，一贯表现和在重大问题考验的关键时刻的表现，可
以分析出各种具有代表性的人格特质。阿尔波特认为，人格特质是每个人以其生理为基础的一些持久
不变的性格特征。他将人的特质分为以下三点：（一）首要特质，是指足以代表个人最独特个性的特
质，这种特质几乎会影响一个人所做的每一件事，从他所做的每一件事上都可以看出某种共同的特征
。譬如只用“吝啬”二字就足以代表某人的性格，而且所有认识他的人，都公认他真的吝啬。吝啬就
是此人的首要特质。小说或戏剧的中心人物，往往被作者以夸张的笔法，特别突显其性格者，就是首
要特质。（二）中心特质，是指代表个人性格的几方面特征。假如你给好朋友推荐一份工作，怎么推
荐呢？你大概会罗列一下这个人的一些特点吧？比如干事认真、遵守时间、整洁、高度　　的创造性
、有持之以恒的毅力等，你所列举的这些特点，就是中心特质。它们可以相当概括地描述一个人。每
个人的中心特质大约在五至七个之间。（三）次要特质，是指代表个人只有在某些情境下表现的性格
特征。例如某人在陌生人面前沉默寡言，在异性面前羞怯。单从这两种情境看其性格表现，就只能说
沉默寡言和羞怯是其次要特质。　　人格心理所要研究和做的，正是要通过对人在不同场合的表现的
分析、总结，确定人的特质，并预测他在未来的各种场合中的行为倾向，帮助人们改造自己的人格。
可见识别人的人格，要改变和再造自我，必须从认识特质开始，要实现自我的价值也必须从认识自我
特质开始，认识自我是人类梦寐以求的理想科学的钥匙，也许会帮你打开这扇古老而神秘的大门。理
想人格特质的主要表现：（一）认识到对什么事都过于敏感并不值得，让有些事情从　　头脑中滑过
，就像水珠从鸭背上滑落一样。（二）认识到爱发脾气的人通常会失败。（三）认识到谁都有不顺心
的时候，所以不对别人的牢骚过于认真。（四）认识到不得人心的最快的办法就是到处说别人的闲话
。（五）认识到大多数人都是通情达理的。（六）认识到别人大都和你一样有雄心壮志，别人的脑袋
和你一样管用或比你更管用。（七）认识到事情离了你，照样能办好。（八）同情那些在事业上刚起
步的年轻人，因为你记得自己刚开始时也手足无措。（九）在工作进展不顺利的时候也不烦恼，因为
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经验证明，如果你总是尽最大的努力，你的水平一定会大大提高。（十）认识到没有人能独自到达成
功的顶点，只有共同努力，才能更上一层楼。
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