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内容概要

内容简介：别让心中的梦想折断翅膀。心灵的阳光让人生春暖花开。认识自我，充满人生的自信。在
感恩中成长，在大爱中成熟。走出心理孤岛，在交往中羽化成蝶。愈合心理伤疤，要先与往事干杯。
每天都别忘扫除心灵中的垃圾，心灵起航，你准备好了吗？ 《心灵的力量--心理丛林漫步》是一本心
理学读物。
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书籍目录

第一篇 别让心中的梦想折断翅膀 罗斯福总统讲给年轻人的故事／
1 目标犹如北斗星，指引人生走向成功／
6 与其崇拜明星，不如做自己的偶像／
11 走出梦境，放飞梦想／
16 第二篇 心灵的阳光让人生春暖花开 面朝大海，春暖花开／
21 生活需要微笑，乐观享受人生／
26 幸福或许离你真的很近／
31 不要跟幸福玩捉迷藏／
36 低下头就能看见微笑／
40 珍爱生命，追求阳光生活／44 给我们的心灵一个支点／
48 第三篇 认识自我，充满人生的自信 “我是谁”?你真的认识自己吗／
53 “谁是我”?塑造健全的自我意识／57 不自信，就无法迈八成功的行列／
62 超越自卑，你也能登上成功的阶梯／
68 直面缺憾，才能真正地悦纳自己／
75 谁是你生命中的皮格马利翁／
79 为什么要怕否定自己呢／
85 第四篇 在感恩中成长，子啊大爱中成熟 宽容，散发着伟大人格的馨香／
93 给人空间=胸襟+宽恕／
98 学会感恩，学会感动／
102 修补心灵之窗，只为今天／
108 离家再远也要找寻感恩的心／
112 经常检视一下自己成长的轨迹／
117 第五篇 走出心理孤岛，在交往中羽化成蝶 尊重是人际交往的底线／
123 他们为什么成了”孤岛”／
128 让自我从“硬壳“里走出来／
132 用心去沟通，话语显力度／
138 人生不能无友，交友须交益友／
142 第六篇 愈合心理伤疤。要先与往事干杯 试着做杯柠檬水／
149 换个角度就能看见美丽／
153 自我的改变要从心开始／
156 学做平衡生活的四边形／
160 把非理性的情绪留在昨天／
165 人皆有“病”。但当下要好好活着／
172 为了痊愈，有时必须先揭开伤疤／
177 时时提醒自己：赢自己一把／
180 第七篇 每天都别忘扫除心灵中的垃圾 心理受挫折，就多想想柠檬是甜的／
183 失败的后羿与成功的青蛙／
187 即使抑郁了，也不做“饿死”的猴子／
190 永远不要在冲动中自我惩罚／
193 嫉妒是一种毒药，缺陷是一种恩惠／
198 心理问题康复的关键：是适应而不是消除／
202 第八篇 心灵起航。你准备好了吗 要当“外星人”，先忘掉你的龅牙／209 起航远行，你准备好了
吗／
214 带着美好的回忆笑对离别／
218 社会是一所新的美好学校／
222 保留曾经的专注与单纯／
225 用自己的长处去打拼新天地／
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229 放飞希望，认识自我，重树坚定信心／
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章节摘录

有人曾问有着哈佛毕业经历的罗斯福总统：“尊敬的总统，您能给那些渴求成功，特别是那些年轻、
刚刚走出校门的人一些建议吗？”    罗斯福总统谦虚地摇摇头，但他又接着说：“不过，先生，你的
提问倒令我想起我年轻时的一件事：那时我在本宁顿学院念书，想边学习边找一份工作做。我的父亲
便帮我联系。约好了去见他的一位朋友——当时任美国无线电公司董事长的萨尔洛夫将军。等我单独
见到了萨尔洛夫将军时，他便直截了当地问我想找什么样的工作，具体哪一个工种？我想：他手下的
公司任何工种都让我喜欢。便对他说，随便哪份工作都行!”    “只见将军停下手中忙碌的工作。眼光
注视着我，严肃地说，年轻人，世上没有一类工作叫‘随便’，成功的道路是由目标铺成的!”    罗斯
福总统的话令人深思！    一艘没有目标的航船，永远不知道停靠在哪个码头，也不知道哪条航道最适
合自己，只好在大海中随波逐流。同样，一个没有目标的人，永远不知道自己该干什么，不该干什么
，将成为一个任人生摆布的玩偶。目标之于人生，如同空气、阳光之于生命，人生须臾不能离开目标
的引导。    在罗斯福总统的母校哈佛大学商学院，有一个非常著名的关于目标对人生影响的跟踪调查
，调查结果同样也印证了这位总统的话。哈佛商学院调查了一群智力、学历、环境等条件差不多的年
轻人，调查结果发现：27％的人没有目标；60％的人目标模糊；10％的人有清晰但比较短期的目标；3
％的人有清晰且长期的目标。    通过对这些人25年的跟踪研究调查，结果发现，他们的生活状况及分
布现象十分有意思。那些占3％者，几乎都不曾更改过自己的人生目标。25年来他们都朝着原有目标不
懈地努力，25年后，他们几乎都成了社会各界的顶尖成功人士，其中不乏白手起家创业者、行业领袖
、社会精英。而那些占10％有清晰短期目标者，大都生活在社会的中上层。他们的共同特点是，短期
目标不断被达成，生活状态稳步上升，成为各行各业的不可或缺的专业人士，如医生、律师、工程师
、高级主管等。    其中占60％的模糊目标者，几乎都生活在社会的中下层，他们能安稳地生活与工作
，但都没有什么特别的成绩。剩下27％的是那些25年来都没有目标的人群，他们几乎都生活在社会的
最底层。他们的生活都过得不如意，常常失业，靠社会救济，并且常常都在抱怨他人，抱怨社会，抱
怨世界。    目标是什么？目标是一种持久的热望，是一种深藏于心底的潜意识。它能长时间调动我们
的创造激情。一旦想到这种强烈的愿望，就会产生一种原子能般的动力，就会有一种钢铸般的精神支
柱。一想到它，我们就会为之奋力拼搏，在艰难险阻面前，决然不会轻易说“不”。目标是什么？目
标是信念、志向的具体化。因为有目标，奋斗者才会有梦想，并敢于做“梦”，而梦想正是步八成功
殿堂的动力源。梦想的目标一旦确立，就会万难不屈、坚毅果敢，将自己的才华发挥到极致。这就正
如美国成功学家拿破仑·希尔所言：“你过去或现在的情况并不重要，你将来想获得什么成就才最重
要。除非你对未来有理想，否则做不出什么大事来。一旦有了目标，内心的力量才会找到方向。”可
以说，一个人之所以伟大，首先在于他有一个伟大的目标。    心理学家曾做过这样一个实验，测试目
标对人的行为影响。主持实验的两位教授告诉学生们，他们将以“慈善的撒马利亚人”这一主题进行
讲道。作为测试者的学生们在接正常时间出行后却很快被告知，讲道将提前半个小时开始，他们就要
迟到了，必须加快步伐，另外，在这些“就要迟到的”学生的必经之地，两位教授雇用了一位演员，
装扮成一个突然患病、急需救助的老人。结果发现，90％的“迟到”学生，都是因为急于赶往讲道地
点，而置“患病老人”于不顾。两位教授告诉这90％的人，正是目标困惑使得他们的判断出现了失误
。在时间的压力下，他们脚步匆匆，急着去做他们认为最重要的事情，而恰恰忘记了他们的目标所在
。    作为一位学生工作者兼心理咨询教师，我接触过太多的生活中没有目标的青少年，“空虚”、“
无聊”、“迷失”等词语经常成为他们内心的主题词，他们的一个典型的共同特征就是：没有目标!或
者他们每天都在忙忙碌碌的学习，但却体验不到学习的快乐，因为不知道将来出路在何方；或者他们
总是在强调着生活中困难的理由和借口，却没有勇气和信心去改变自我；或者他们心中有着一些模糊
朦胧的目标和想法，但却不知如何去实现或因为自己懒惰而放弃。对于目标已迷失的青少年，投注于
学习，并不一定表示他们勤奋，而是因为他们习惯于这样去做，因为他们从小学到高中都是这样度过
，忙碌只是一种习惯使然。因此，对于没有目标的青少年。他们在忙碌中体验到的却是焦虑和空虚!    
没有目标或目标虚无，对个人前途的危害是巨大而可怕的。失去了目标，我们所有的一切努力都变成
了徒劳的无用功，有时甚至是有害的。其实，当我们每天都在忙碌不停的时候，不妨暂停片刻，深吸
一口气，向四周望一望，分析一下眼前情形，思考一下自己前进的方向和目标任务是什么？在经过反
思之后，如果发现偏离目标，相信我们一定也会庆幸地拍着自己的额头说：“我都做了些什么啊？” 
  古罗马哲学家塞涅夫曾经说过这么一句话：“如果他们知道他要驶向哪个码头，那么任何风都不会
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是顺风。”目标就如同人生的灯塔，一个不知道自己明天做什么和能否做成什么的人，也就是一个没
有明天的人。的确，目标在我们的人生中就是一座永不熄灭的灯塔：它拨开了我们心头的迷雾，它驱
走了我们心中的黑暗，更照明了我们前进的航线。因此，正确的向比努力更重要，有看清方向并为之
努力才有意义，否则只会背道而驰，越走越远。如果方向对了，哪怕我们每天只迈一小步，进步一点
点，那也会离目标越来越近。       一则关于目标的寓言    在以色列商界曾流传着这样一则寓言故事：    
葡萄国内，一串串饱满的葡萄，让人垂涎欲滴。一只狐狸来到葡萄架下，馋得直流口水，于是它使劲
几地往上跳，想咬葡萄一饱口福，但葡萄架太高了，狐狸第一次试跳没有成功。狐狸想，这串葡萄不
好，瞧它长得那个样子，外面看着挺好，里面肯定是去年的陈瓢。想到这里，狐狸瞄准另外一串葡萄
跳了上去，可惜这一次又没扑着。狐狸想，这串葡萄也不好，肯定使用过化肥，绝对不是绿色食品，
要不然就是注水葡萄。幸亏没吃着，否则吃了我要拉肚子就太不值了。    第二次试跳虽然以失败而告
终，但狐狸却意外听到了一阵稀稀拉拉的掌声——原来是树上落着几只前来看热闹的乌鸦在为它鼓劲
。狐狸向它们拱拱手，表示谢意。    狐狸有点儿累了，蹲下来呼哧呼哧地喘气。它心想，这时候要是
有个教练递给我一瓶矿泉水，再给我讲讲动作要领，布置一下战术，那该有多好啊!一生能有几回搏？
让我最后再跳一次，我就不信跳不过这个破葡萄架。狐狸转动着狡猾的眼睛，四下寻找，终于找到了
一根长竹竿；狐狸抓住竹竿，后退了几步，并向周围示意，请乌鸦们给予掌声鼓励。有支持就有力量
，得到鼓励后的狐狸，信心倍增，只见它提竿快步向葡萄藤奔去，竹竿头准确地插住了地面，竹竿将
狐狸高高撑起，然后是漂亮的抛竿动作，自由下坠，狐狸成功地跃过了高高的葡萄架。安全地落到了
松软的草地上。“啊!姿势真优美，动作真漂亮!”乌鸦们大声夸奖狐狸。一只年轻的母乌鸦从树上飞
了下来，向狐狸献上了一束野花。狐狸手捧着野花，心情非常激动，多少年的期盼，多少代狐狸的努
力，终于迎来了这胜利的时刻。    但短暂的喜悦过后，狐狸冷静下来想：我是来吃葡萄的，葡萄没吃
着，跳得再高又怎样!    在奔向目标的过程中，不要贪恋路边的风景与掌声。具体到工作上，要时刻记
住：我们的目标是什么？我们要达到什么样的结果7当然，在此过程中，有激励与认可是值得高兴的
，但别忘记我们的目标，并时刻校正自己的努力方向。    很多时候，我们在努力奋斗的路上，因为意
外收获而不知不觉偏离了自己的目标，这种偏离往往还看似有所成就并被周围的人所认可，但恰恰是
这样，让我们离自己的目标越来越远。所以，当我们在一条道路上努力奋斗并醉心于有所成就的时候
，更应该停下来冷静反思一下：我到底想要什么？这样去实现目标也许就会少走一些弯路，少留一些
遗憾。P1-5
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后记

心理学仅仅关注个体“出现了什么问题”是不够的，还要致力于挖掘人性中美好、积极、向上的潜在
特质和能力，并加以充分发挥，实现个体自我悦纳、满足、乐观和幸福。    在中国石油大学从事了近
很多年心理健康教育工作，我们一直有这样一个愿望，希望把自己所了解的心理学知识和理念向普通
大众传播。从2006年开始，我们在中国石油大学校报开辟专栏，宣传心理健康知识，倡导积极乐观的
生活理念，帮助读者直面心理困惑和问题，给予科学理解、合理应对的建议和策略。    几年下来，心
理专栏已经出版了86期，40余万字，其科学性、针对性、实用性和趣味性也赢得了广泛认可和欢迎，
成为我校大学生了解心理，关爱健康的必读资料。2011年，山东省心理健康教育学术年会在我校举办
。年会期间，我校以写真喷绘的形式向兄弟高校展示了校报心理专栏的内容，获得了与会代一致好评
。一名高校老师感慨地说：“所有的版面一集合就是一个很好的心理健康教育读本”。说者无心听者
有意：是啊。这么多人看好它的实用价值，为什么不能把它汇编成书与更多人分享呢！于是我们编辑
了这本书，其所有的文字材料都出自于校报心理专栏。    本书能够出版得益于多方面的支持。感谢我
校学生工作处领导为心理专栏提供具体指导，感谢校报陈锋、王大勇和成玲玲老师的编辑剪裁，同时
也感谢张金彦、吴文山、王建军、刘兆军、王效关、张万春、王青、索先波等老师提供了一些稿件材
料。最后还要特别感谢国家行政学院出版社的总体策划。
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编辑推荐

李逸龙、韩旭东编著的《心灵的力量--心理丛林漫步》内容介绍：心理学仅仅关注个体“出现了什么
问题”是不够的，还要致力于挖掘人性中美好、积极、向上的潜在特质和能力，并加以充分发挥，实
现个体自我悦纳、满足、乐观和幸福。本书作者把自己所了解的心理学知识和理念向普通大众传播。
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