
  
    
      [image: 电子书资源库]

      
	
		所有分类
			
	
			首页
	亲子早教
	体育书籍
	励志职场
	医学养生
	历史文化
	学习教育
	建筑
	心理学科
	文学小说
	景观设计
	生活百科
	社会科学
	经济管理
	能源书籍
	计算机类
	代找电子书
	链接失效反馈

	




  
  
  



        
      
      
                  登录
          注册              

    

  

  
 > 资源>社会科学



  
    
      
        [image: 掌控自我pdf书-朱建军掌控自我在线阅读免费版-精品]      

    

    
      掌控自我pdf书-朱建军掌控自我在线阅读免费版-精品

      	
          暂无评分        
	
                    267
        
	
                    0
        



      
              


      
        
                  


        
			微海报分享
      

    

  

  
    
      
      
      编辑点评：掌控自我才有真正自由与成功

读懂如何跟自己的内心和解，才能更好的走像成功，通过朱建军的掌控自我一书可以学会如何掌控自己的情绪，快速精准有效的地挖出自控力，你的生活处处就是主场，想要更加了解自己的可以来试试哟。
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图书亮点

这是一本给渴望掌控自我、轻松实现自律的朋友准备的书。

作者用形象化的语言提出了内心“原始人”概念，指出人人心中住着一个“原始人”，

Ta是我们天赋自控力的源头，读懂Ta的语言，我们就能轻松赢回自律。
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书中通过大量故事和多个想象游戏，来帮助读者在轻松趣味中探究自己内心的“原始人”，学会找到Ta、了解Ta、驾驭Ta，从而看清自己的内心世界，了解自控力的产生，更好地掌控自我，拥有轻松自律的人生。

作者介绍

朱建军，中国心理学界扛鼎人物，著名心理学家。

中国社工联合会心理健康工作委员会意象对话学部主任，中国社会心理协会环境心理专委会副主任委员，北京林业大学应用心理研究所所长，北京林业大学心理学系创始人和首任系主任、教授。

国内最早从事心理咨询工作和最知名的咨询师之一，迄今已从事心理咨询30多年。

20世纪90年代创立我国本土非常优秀的心理治疗技术“意象对话疗法”，是自钟友彬先生（1952年毕业于北京大学医学院，认识领悟疗法创立者）后，我国第二位独自创立心理咨询与治疗方法的学者，跟随者和弟子无数。

出版著作30余部。除心理咨询与治疗领域之外，还涉及文化心理学、心理历史学、环境心理学、犯罪心理学等多个领域，作品有《滋养和安顿我们的心灵》《心灵城堡漫游》《我是谁》《你有几个灵魂》《释梦》等。
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第一章

人人内心有个原始人

负面情绪是如何产生的

内心住着三个“人”

人是一个谜，想要弄懂人太不容易了。古往今来多少哲人对于这个问题有过无数思考：人的本性是善是恶？先天遗传和后天环境哪个才是影响人性的关键因素？人的本质到底是什么？……至今仍然争论不休。而每个人，无论年长还是年幼，多多少少也会想过人是怎么回事，最终却没多少人可以弄清楚—弄懂别人很难，弄懂自己更不容易。

关于自己，我们有很多疑惑。比如，有时你明明知道某个人是好人，可是一见他就生气、就烦，这时你知道自己为什么会有这些情绪吗？或者，你明知道该离开恋人，可就是不能放手，这又是为什么？

之所以会身陷疑惑当中，是因为我们不了解人。不知道人是什么，我们就不可能了解人，不论是别人还是自己。

那么，人到底是什么？这个谜底其实很简单：人格的结构像葱头、像地球。

这听起来像胡说，实际上这个谜底是很可靠的。人格的结构像葱头这类的话，看似简单，实则蕴藏着深刻的思考。

人像葱头或地球是什么意思呢？从心理学视角来解释，是指人的内心或者按心理学术语称为的人格，是可以分出层次的。从古至今已有许多哲学家、心理学家提出过人格结构理论，最具代表性的就是心理学精神分析流派创始人弗洛伊德，他把人格分为本我、自我、超我三个部分；心理学家罗特哈克把人格分为自我、人层、深部人格三个层次；等等。尽管这些心理学家的划分方法不同，但万变不离其宗，都在说人格是可以分出层次的。

如果把人格细分的话，可以分为许多层，如同葱头。每一层都像一个独立的人似的，有自己的特点和活动方式，各层之间既有联系又有其独立性，互相之间有了解却又不完全了解。

粗分的话，可以分为三层，如同地球分为地壳层、地幔层和地核层一样。

在心灵地球上，地面上的人不知道地下的人在想什么、做什么，地下的人也同样对地面上人的活动一无所知。人的行动，有时是被这一层控制，有时又是被那一层控制。人会如同一辆汽车，车里有三个司机，大家轮流开车，轮流做乘客，相互间彼此知晓，又不甚了解。

对于年轻人来说，人格的结构像地球这种分法更简单易懂一些。接下来，我们就来了解一下类似的分法，将人格分为三层：外层、中层、内层。每一层就像一个独立的人，有自己的个性和脾气。

外层：爱讲道理的“理智人”

最外层人格的特点是，用逻辑和语词来进行思考。他就像个科学家，比较冷静，做事有计划，但是缺少灵感、创意和幽默感，所以我们把他称为“理智人”。

我们也可以把他理解为意识中的自己。他知道自己是个现代人，会计划各种事情，会读书，会说话，知道现实世界的种种要求。他知道必须工作才能有饭吃，结婚要考虑对方的各种条件等。他有自己的生活目标，还有种种知识、学问，有自己的人生观、价值观和世界观。

总之，他在逻辑思考中来看待自己和世界。他认为他的想法和念头就是自己全部的内心活动。

中层：情绪当道的“原始人”

心理学大师荣格认为，“每一个人心中都活着一个原始人”。他所说的“原始人”指的就是我们的中层人格。平时我们不能直接“看到”他，因为有外层的“理智人”在遮挡着他，除非情绪冲动时才偶尔可以“看到”。我们说自己“失去理智了”，也就是外层的“理智人”不发挥作用了，往往是太生气的时候，或者是坠入情网的时候。在这些特殊状态中，我们的情绪和行为会少许多条条框框，更直接，也更加无拘无束，这时候的我们不是很像随心所欲的原始人吗？

原始人最明显的特点是有情绪。我们的情绪主要聚集在“原始人”这里。当情绪强烈时，原始人会成为我们内心的总统，统治着整个人。
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