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《改变你一生的心理技巧》

内容概要

为了让三四十岁的你不感到苦恼和困扰，本书从20岁时应该学会的交流技巧，确保自己职场地位的心
理战术，让十年后的你成为成功者的心理作战，20岁时需要养成的生活习惯，以及成为受众人好评之
人的心理技巧五个方面入手，介绍了年轻人在职场和生活中必须学会和了解的最小限度的规矩、礼仪
和工作方法。其建议可适用于不同职业、不同需求的读者。
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《改变你一生的心理技巧》

精彩短评

1、讲一个道理然后扩展开来讲例子。
2、读了之后，觉得作者是一个在为人处世方面很有技巧的人，圆滑而不世故。
本书中心思想还是要勤奋刻苦为主，也强调要年轻人能不那么看重自己的自尊心，踏踏实实的做事。
但是也希望年轻人，可以把眼光放长远一点，不要太在意得失，也不要享受安逸。
很好的一本入职前的书。值得推荐。
3、一本箴言 思路简易单易读⋯主要告诉我们要怎么做，但很多人际关系上的技巧说教是不到位的，
到底怎么做才能做到做好？还需修炼！
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《改变你一生的心理技巧》

精彩书评

1、记得第一次看的时候，花了3小时看完。一边看，一边拿铅笔画核心句子，还用醒目贴纸作书签。
全书，如果是认真看的话，很快就能看完。如果像我这样阅读的话，那就更快了。这本书写得好，一
是意思明确，二是翻译给力。内容什么的，需要自己去看，去体会，去领悟，去尝试。这本书作书签
，是方便以后自己需要提醒或再次感悟。
2、生命如此短暂，你是按照别人的意愿度过自己的一生，还是跟随自己的内心去生活？你是为适应
环境而放弃自我支配，还是用自己的方式去对待生命？如果到目前为止突然意识到整个生活是错误的
，那该怎么办？如果你质问自己“我还可以活多久？”你会不会感到现在的职业、生活、家庭、社会
关系、表面利益都会成为一场虚无？既然人在世界上逗留的时间是短暂的，这段时间至少应该根据自
己的愿望去愉快的生活。生命是属于你自己的，你应该做自己生命的主宰。一、培养幸福的思维方式
衡量生命质量的标准不在于物质、职业、地位，而在于能否每天，以至每时每刻都真正幸福的生活。
如果你很满足，又充分的利用生命的每分每秒，你就是幸福的。在遇到困难挫折时，尽管你不能一一
解决，但仍不被它们打倒，仍能保持精神愉快，或者至少不使自己不愉快，你就是幸福的。生活中，
金钱财富、生老病死、天灾人祸是每个人几乎都要遇到的问题，与人交往中意见分歧、矛盾冲突、妥
协让步也是生活的一部分，在这些问题面前，有的人一蹶不振，有的人能够接纳并经受考验。如果你
认为这些只是生活的一部分，并且不以这些问题的存在与否作为衡量幸福的标准，那你就具有一种幸
福的思维方式。培养幸福的思维方式，要选择自己的情感。情感是自己对外界事物做出的心理反应。
你的思想完全属于你自己，完全由你决定是否加以改变、保留、审视或交流。要排除我们生活中妨碍
自己支配自己的那些因素。相信自己每时每刻都可以做出情感选择，愤怒、恐惧、爱慕、喜悦⋯⋯这
些情感不是自然而然产生的，而是可以控制的。当某个信息跳进你的大脑，你仍有能力将它打消掉而
控制自己的精神世界。你的情感是由你对外界事物的看法而产生的。例如，下列表述：●“你真伤了
我的心。”●“她很讨人喜欢。”●“你使我当众出丑。”这些例子举不胜举。它们含有共同的潜台
词，你对自己的情感是不负任何责任的。其实，我们将每句话重新组织一下，就可以看到是你在驾驭
自己的感情。●“我伤了自己的心，因为我是根据你的态度看待自己的。”●“我一见到她，就让自
己喜欢她。”●“我使自己感到出丑，因为我重视你的看法，而且以为大家都像你一样看待问题。”
所以，为自己的情感负起责任。只要你愿意，可以改变对任何事物的看法。二、掌握主动权掌握新的
思维方法不容易，需要下功夫保持精神愉快，并要不断练习强化。你现在养成的各种习惯是逐步重复
养成的，因而会自然而自然的不愉快、升旗、伤心或苦闷。你一直在接受自己的行为，而从未对它提
出质疑。尝试从完全不同的角度看待痛苦，并努力体验一种崭新的愉快情感。做任何事情时，都尽力
获得乐趣和启发。当你厌烦时，可以重新思考主题，或制定出避免今后面临同样情况的计划。大脑会
在你的积极的使用中，通过新的精神努力为你服务。你要自己选择态度和情感，而不是对外界无能为
力。自己支配自己，根据自己的意愿体验情感并做人处世，就可以发现，你会做出一些你迄今为止从
未想到过的漂亮事情，也会为此改变自己的习惯性看法和不愉快经历。三、避免惰性，回归当下“惰
性”反映着你在生活中的消极情绪，所谓惰性，就是你无法按照自己的愿望进行活动的一种精神状态
。克服惰性的方法之一就是学会在“当下”生活。触及你的现在，回归到现实中。除了“当下”，你
永远不能生活在任何其他时刻，你能得到的只是现在的时光，不要总想着“为将来而储蓄”、“多考
虑后果”、“不要过于注重享乐”、“想想今后”等等。我们的文化要求人们为将来牺牲现在。但是
回避现实会导致对未来的理想化。你可能会觉得，将来的某一时刻，会有一个奇迹般的转变，你将万
事如意，获得幸福，但结果往往让人失望。所以，行动起来！珍惜现在，充分利用现在的时光，不放
弃每分每秒，否则，一直以自我挫败的陷入惰性的方式利用现在，无异于永远失去这一刻。只有回归
当下，才是为自己选择一种自由的、充实的、真正的生活。为自己制定一个严格的计划，每天坚持，
直到最后期限到来。多次尝试，将行为化为习惯。相信自己，你可以做出选择，你可以主宰自己的决
定，你可以控制自己的情感，你可以享受现在的幸福时光。
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