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《倦怠心理学：摆脱充满无力感的生活》

内容概要

编辑推荐
《倦怠心理学：摆脱充满无力感的生活》是韩国第一位认知心理学博士朴璟淑，通过自己过去10 多年
中，丧失生活乐趣，身心饱受摧残折磨的体验为基础，为我们精心奉献的心灵使用说明书！
为了实现梦想挑战人生的年轻人们，甚至从未有过失败经历的孩子们，都经常挂在嘴边的一句话“烦
死了！”“没兴趣！”“不想做！”作者强调这都是由无力感造成的！
那些不知不觉影响我们生活的无力感是我们在成长过程中或者因为性格原因、曾经的失败经历，无意
识“学到的无力感”。明明拥有克服障碍实现梦想的能力，却都不愿意尝试的症状，这种症状甚至会
支配我们的一生！这就是会让我们失去生活热情的心灵毒素！
内容推荐
《倦怠心理学：摆脱充满无力感的生活》是韩国第一位认知心理学博士朴璟淑耗费10 年心血开出的人
生排毒处方！
作者在本书中以心理学为依据，解释我们为什么会有无力感，并提供很多已经得到临床验证的认知心
理学治疗方法，系统地消除我们身体内无力感这种毒素。而且作者通过自己的亲身经历和体验，在引
起我们共鸣的同时，加深我们的理解，让我们成功地摆脱充满无力感的生活。
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作者简介

朴璟淑
韩国第一位认知心理学博士。上大学和硕士时学习计算机工学，上博士时修完了人工智能课程后，决
心重新学习认知科学， 2000 年在延世大学取得韩国第一个认知心理学博士学位。毕业后曾担任教授职
务十多年，后来为了将认知科学更好地应用到机器人上开始了应用研究。又因为自己的亲身经历而研
发了“摆脱无力感”项目，并成立了咨询学院，以帮助更多的人摆脱无力感，成功地实现人生的第二
次转变。
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书籍目录

推荐序  再见，无力感！
序言   禁锢人生的潜在妨碍者——无力感
PART 01
只说不练是心理疾病
1.无法奔跑的男人
“想做什么都做不了的状态”和“不管遇到什么事情，都觉得凭自己的能力改变不了现有处境的情况
”，心理学上称为无力感。
2.无力感的各种症状
工作能力下降、懒惰、消极被动、食欲不振或暴饮暴食、筋疲力尽、遁世、急躁、大包大揽、不可理
喻、病痛等等，这些都是无力感的症状。
3.无力感的类型
隐性的无力感，很难被察觉；无意识的无力感，需要坚持长期不懈的努力；慢性无力感，是最不容易
治愈的。
4.是生活还是生存，取决于你的态度
“生存”意味着在恐惧和绝望中忍受每一天，听命于他人，被动地做事。“生活”是指“享受每一天
”，拥有主导权，做自己的主人。
5.自身意识水平超越无力感
为了战胜无力感，深陷无力感的人会多做运动，然而他们真正需要的是精神方面的锻炼，即把精神水
准提升到比无力感更高的等级。
PART 02
我为什么会有无力感
1.习得性无助
一旦有了习得性无助，在挫折、困难面前会表现得无助，放弃努力，就只能毫无希望地过完余生。无
力感会使人生荒废。
2.无力感的诱因
外控型的人容易陷入无力感。“结果不可控”使得没有能力的人痛苦，“不可预测”使得有能力的人
痛苦。
3.小时候习得的无力感
小孩如果受到父母的压迫或者冷落，就会消极反抗，很容易陷入无力感。他们只能用这种消极的态度
应对，满足自己的心理需求。
4.推崇无力感的社会
现代社会的冷漠与孤独、只注重结果和成绩、工作狂与疲劳综合征、压力过大都能引发无力感。
5.无力感与性格
依存型性格和强迫型性格容易引发无力感，能屈能伸富有弹性的性格才能战胜无力感；人际关系很好
的人不会陷入无力感。
6.内心的负能量在增加
随着时间的流逝，我们渐渐变得懒惰，什么都做不了，内心无用的能量也会呈上升的趋势，朝着无用
、无助的状态发展。
PART 03
克服无力感的方法
1.集中营里的俘虏
深陷无力感就像“集中营里的俘虏”，坚持对生活抱有希望和热情，敢于直面残酷的现实，全力以赴
才能摆脱无力感。
2.穿越沙漠的人
摆脱无力感的过程就像穿越沙漠，把摆脱无力感作为目标，发现绿洲就马上休息，休息好了才能走得
远。
3.不是迷途的迷宫
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摆脱无力感，寻找自我，找回自己的人生，就像在迷宫中行走一样，你付出的努力越多，就会变得越
伟大。
4.所有变化都不是轻而易举的
所有的变化都需要经过“告别过去”“中间地带”和“崭新的开始”三个阶段。摆脱无力感，一定要
先“告别过去”。
PART 04
能动性恢复法
1.推动人们前进的四大引擎
想要摆脱无力感，获得主动前进的力量，只有让认知、动机、情绪、行动这四大引擎同时运作，才能
拥有爆发力。
2.找寻意义，积极行动，完成自我实现
在成长过程中谁都会有无力感。此时最重要的是，寻找你人生的意义和你真正想要的东西。这是摆脱
无力感的第一步。
3.恢复自信
陷入无力感的人们对待任何事情都会有无能为力的感觉，他们需要的是一种“我也可以办到”的情感
体验。
4.认知转换法
通过认知转换法，改变引发无力感的“自动思维”和“非理性认知”，引导人们转换思维，改变自己
的行为与情感。
5.治愈痛苦的情绪
自己不能给他人提供任何帮助，往往会因此陷入无力感之中。下定决心接受一切，试着宽恕，才能够
成功摆脱无力感，获得新生。
6.做精通专业的人才
在自己喜欢的领域内全神贯注地练习，直到成为这个领域里的专家、大师。这样，无力感就无法支配
我们。
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精彩短评

1、本书对我最大的价值，是介绍了马丁塞利格曼的积极心理学，以及维克多弗兰克的意义疗法，然
后读到了《活出最乐观的自己》和《活出生命的意义》二书。也只能算是杂谈吧，引用了心理学很多
他人的理论及研究资料，至于书的最后部分介绍的如何摆脱无力感的方法，每种都只能说是简介，没
有系统详尽的阐述。
2、战胜无力感是漫长的过程 跌倒无数次后 不能丧失斗志
3、所描述的症状和自己当前非常符合。不过并没有提出完善的解决方法。
4、没用
5、额，看了一遍，适合电子书购买，看一遍就差不多
6、很有启发⋯⋯赞！
7、我不太理解给好评的人，反正我读完了觉得没什么实际的东西，很多都是已经传了很久的东西
8、倦怠，可能是原因，也可能是结果。意识到倦怠，并主动去分析前因后果，通过刺激、移情来迈
出离开倦怠怪圈的第一步。其实多数还是自我的怀疑、恐惧导致的，如果总是败给情绪做奴隶，破罐
子破摔，轻则拖延，重则抑郁。此外，刚好看书期间看到有关《变形记》的推文，联想到那些处于劣
势的孩子，巨大的贫富差距对他们来说犹如无法承受的心灵重击，若其心灵没有得到轻柔而坚定的呵
护，他们极有可能出现习得性无助的问题⋯⋯心疼
9、习得性无助。
10、新年第一天，反省自我，感觉不错的一本书
11、近些年看过的 唯一想买一本回来时时看的书
12、成长
13、非常值得一读的书，有理论，有案例，有诗，足见作者的功底和学识，值得一读。
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精彩书评

1、标签句：1.”为了爱自己而去原谅，为了爱自己而去爱别人“2.这种情况一般发生在依赖性极强的 
人 身上 ，他们过分地顾虑他人的 心虚。很多上班族”不喜欢自己 的工作 ，但是又不可能辞职“，长
时间生活 在这种状态下就会慢慢丧失判断力，上司说什么 就是什么，没有自己的见解3.作为非正式教
授的我能自由掌控的 事情不多，独立创新的机会更少，就像是上司的附属品一样，这样的认知使得我
倍感痛苦。那些像”骆驼“般活着的日子，过得了无意义。当我成为”狮子“之后，即使是在相同的
工作单位 ，也没有表现出无力感的症状，成为狮子之后的我，主导着自己的每一天，从研究所辞职，
开始新的工作之后，这种 变化更加明显4.无论何时何地，我们均可以找到生命的意义，即使在残酷绝
望的条件下，人类也依旧能保有精神的自由和心灵的 独立。真正的自由是指面对残酷的命运，能够选
择用何种方法来应对，能够走自己的路。5.不轻易相信自己可以获释，不悲观，不论在什么情况下都
不丧失热情和动机，抱有希望，直面现实，每个瞬间都全力以赴6.摆脱无力感，寻找自我 ，找回自己
的人生，就像在迷宫中 行走一样，你付出的努力 越多，就会变得越伟大。7.最重要的是 ，你要寻找你
人生的 意义和你 真正想要的东西，如果有 支撑你人生的确定的意义，那么你就 不会慌乱和浪费时间
，也不会有不满的事情。因为事情会变得有意思，你也将感觉到自己努力的价值，这样 就会使你有主
动想要做事的心情。8.当自卑感和生活中的补课控制事件相遇时 ，常会产生错误的想法，就好比如果
因认为自己无能而发生了某件事，那么就会把责任怪罪到自己的头上，从而还会产生一种无论我多么
努力也不可能改变这种结局的谬误。9.自信心的 恢复要从我们自身的想法出发，要认为”我是这世界
上宝贵而特别的存在，而且是唯一的 存在“，我们大家都不要忘记，自己是以一个珍贵的个体而存在
的，都有各自不同 的 优点结构：第一章：解释无力感的症状第二章：无力感的成因第三章：克服无
力感的方法第四章 ：能动性恢复法第五章：心灵的维持法主要讲讲能能动性恢复法：主要包含4个方
面：动机，认知，情绪，行动。动机：找寻人生意义和你真正想要的东西（去体验，去感受，去完善 
）认知：认识到自己的珍贵，尊重自己，从自卑感中摆脱出来，摈弃自卑，树立自信，改变思想上的 
偏差，怀着“我能”“我可以 ”的心态。情绪:宽恕和包容是将自己从情感扭曲中解救出来的捷径。
不要再担心会被别人抢走什么，而要试着用自己 所拥有 的去帮助别人，如此一来，之前的 种种不安
便会消失，更厚收获意想不到的满足感行为：寻找适合自己的事情 ，并做到精通，从最容易的做起，
反复加强训练。每个人多多少少都会在人生的某一个时刻感受到强烈的无力感，但是往往自己根本不
知道是无力感，只是会觉得人生不开心，做什么事情都无法提起兴趣，也觉得自己做什么都不能达到
目标，总以为这是抑郁症的前兆，面对这种强烈的感觉也不知道自己该做些什么。看了这本书，结合
之前上班的种种迹象，确定自己当时患上了“习得性无助”。如今辞职后，意外看到这本书，让我明
白当时那些负能量究竟还是自己带给自己的。“无法预测 ”和“结果 不可控”以及内心的自卑感，
和工作的 压力让我当时啥也不想做。人生 毫无欲望可言，曾经最喜欢 的慢慢 觉得毫无意义，工作 越
做 越没劲。于是 我选择了离开，总觉得 自己在 浪费时间。如今辞职在家学驾照 ，每天生活 安逸祥和
。唯一的缺点就是没有生活来源。但是我相信自己在未来开年后依然会出现一个认真的，对生活充满
希望的自己 。加油！
2、无力感是很多现代人都具有的一种感觉，疲惫，兴趣缺乏，晚上睡不着，早上起不来，觉得生活
没有奔头⋯⋯这些都是无力感的表现。而无力感的集中体现：拖延症，已经成了年轻人们口中流行的
词汇。《倦怠心理学》这本书不同于市面上流行的鸡汤心理文。鸡汤文只着重举例，古往今来的中外
名人纷纷登场，众口一词对某一概念进行全方位的解释，比如：什么是自卑，自卑感有怎样的危害。
但是，到了最关键的部分：如何克服自卑感？鸡汤文往往只能给出一些口号式的解决方法，暂时性地
给人注入鸡血，但是第二天醒来，鸡血的功效退去，自卑依旧。这是大多数鸡汤文的硬伤。可是，这
本书不同。书的作者朴景淑有数年都深陷于无力感的深渊之中，亲身体会了其中的无奈与绝望，并且
动用自己全部的智慧与力量去寻找救赎之路，终于成功自救，走出了这片噬人于无形的沙漠，重新找
回生命的活力与意义。这样一段亲身历程直接使这本书在大量举例论述的同时，亦配套了具体的自救
指南，可以帮助同样身陷无力感中的读者进行自救。作为一名心理咨询师，我在工作中遇见了非常多
此类患者。他们中有很多人努力地想要逃离这片沙漠，却始终不得其法，在盲目的兜兜转转中耗尽了
力气，愈陷愈深。如果他们能在完全放弃之前阅读到这样一本书，也许就能循着这样一条前人走出的
道路走出来！通读完全书后，我依然感觉有些美中不足。这本书中的方法虽然确实行之有效，但正如
我上文所说的，适合的是尚未完全耗尽力气，且较善于思考，对自己有一定觉察能力的人。在我接诊
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的求助者中，已经严重缺乏力气的人，要让他们去做一些深入的思考都非常困难，更遑论思辨、改正
了。而一个不太会思考，对自身缺乏觉察力的人，通常也会在“你的人生意义是什么？”这样的问题
面前茫然，他们从小接受到的就是“好好学习，未来找个好工作，多赚钱，出人头地”这样的价值观
，这已经深入了他们的骨髓。想要改变这种价值观，就需要从头开始构筑他们的思维方式，这何其难
也！在心理咨询中，这需要咨询师和求助者都耗费极大的心力，咬牙坚持才有可能做到，大部分的人
在遇到痛苦后就自然退缩了。因为在改变之初，他们尚看不到新价值观的好处，却又要忍受蜕变的疼
痛。这样的心智状态是可悲的，但更可悲的是，我们的教育正在大量培育这样的人。当面对一个完全
耗尽力气，且不善于思考，对自己缺乏觉察能力的人时，该如何帮助他？我只能说，作为心理咨询师
，只要他有改变的意愿，我都会尽力帮助他们。但是，能为他们人生负责的，只有他们自己。这听起
来无力且悲哀，但有时，这就是现实，而现实是残酷的。文/曹怀宁  2014.08.08
3、工作之后，发现斗志在消磨中丧失了，而生活也变得单调，奋进的脚步也慢慢地停却下来了，是
什么让我们倍感无力，只能随波逐流呢，作者为我们带来了答案，那就是无力感，对工作的无力感，
对生活的无力感，对命运的无力感。第一部分为我们介绍了各种各样的无力感状态，其实就像那句“
听过很多道理，依然过不好这一生”，我们想要奔跑，想要减肥，想要积极等等，但我们感到前面有
一座大山阻碍着我们，我们懒惰无力，特别是加上社会竞争日益激烈，我们根本无法达到享受生活的
高标准，而是沦为在恐惧和绝望中努力生存。面对着这么多的无力感，习得性的无助和对未来不可控
的恐惧，性格的孱弱和内心负能量的增加，我们越发倦怠和绝望。就在这个时候，我们更需要正能量
，需要摆脱倦怠心理的动力，作者为我们带来了克服无力感的方法，把自己从泥潭中拔出来，首先我
们要告别过去，告别懦弱的自我，然后恢复积极和自信的自我，转变思维，改变自己的行为与情感。
其实改变对于我们来说，从来都是非常困难的，因为人类不喜欢变革，要想让身体变得活泼积极已是
非常困难的事情，何况我们的心灵呢。作者一直鼓励着我们，并且给我们寻找出路，作者认为，无力
感给我们低估，但也给予我们机遇，那就是勇敢地去攀爬，阳光是属于你的！而在这条漫长的路上，
实际训练时非常重要的，到达远方的方法只有一个，那就是勇敢地跨出第一步！By江焕明
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