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《心灵的成长》

内容概要

这里有：
婉转清简的案例，生动灵巧的描述，丰富多样的材料，活泼有趣的测试，一切都是为了你——心灵的
成长！
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《心灵的成长》

书籍目录

引言：古典诗学与大学教育序言：发现您的心灵迈向身心健康的生活观自我觉知：良好的个人形象学
习改变一生：人生发展的基本动力培养良好的心性和情绪培养爱的关系：友谊、爱情与婚姻幸福的阶
梯：积极的生活态度解决可解决的问题：生活中的危机与转机行为习惯、生理疾病与心理健康从现在
到未来：生涯规划与人生全程发展帮助每一颗心灵和谐地成长参考文献后记
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《心灵的成长》

章节摘录

　　迈向身心健康的生活观　　清晨起来跑步的时候，林问空地中一个人也没有。草地上有好多黑色
的大鸟，仿佛是这些年才迁居到康乐园中的。风吹来的时候有一丝早晨的淡淡的树的味道。脚底下是
一片片细碎的金黄的榕树叶，可能是在前一天耗尽了生命，或者是被太多的阳光烤焦了，又或者是好
奇和眷恋着脚下的土地，无论有怎样的生命故事，我看见它们的样子都很安适。我加快了自己的脚步
，想去体会一下跑到滴水的感觉，可我做不到。然后我决定按照自己的节奏去走这条长长的校道，任
思绪纷飞：想到一道从心中升起的彩虹，想到孩子黑白分明的眼睛，想到曾经仰望过无数次的星空，
想到夜里汹涌的海浪，想到感恩的心⋯⋯想到这些的时候，我笑了，这也是一种晨练的方式，我自己
的方式。　　早晨的时间特别悠长，在长夏过后的第一个清晨，将会有一批新生跨入校园，开始他们
新的早晨。不知道青春的脸上是不是带着梦想，带着希望；或者，只剩下长时间超强度的考试之后的
麻木；又或者是对前途的担忧远远压倒了对新环境的好奇；或者以为进入大学后，一切都水到渠成了
？然而，在一份崭新生活开始的时候，我们更想让大家获知：我们所能实现的必然是我们所想象与冀
望的，同时也是我们所愿意去投入、去行动、去付出的。　　大学是一个训练的场所，当我们从高考
前简单的生活方式中抽离，当我们可以有更多的时间与空间来安排自己的生活的时候，并不是每一个
人都懂得如何选择一种平衡的、和谐的、积极的、成长的与逐渐步向完善的生活。我们更愿意相信：
心性活泼地演绎自己的生命故事，成就自己的精神教养，迈向身心健康的生活观是一个不断精进和修
习的历程，也是本书希望带你一起去走进、去探讨的殿堂。　　⋯⋯
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《心灵的成长》

编辑推荐

　　这里有：婉转清简的案例，生动灵巧的描述，丰富多样的材料，活泼有趣的测试，一切都是为了
你——心灵的成长！
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《心灵的成长》

精彩短评

1、必读书目
2、11.15周一下午借 12.10还
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《心灵的成长》

精彩书评

1、读大学的人，都会遇到这样那样的心理疑惑，当面对心理疑惑时，很多人都会很恐慌，看完这本
书后会给大家一个答案，建议大家看看哦~~~
2、大一开学初发的书，一直没看，借着这学期选修“大学生人际关系的心理调适”，就顺便翻一翻
了。书确实不错，又发现，情绪低落的时候看这本书会有一种很不一样的感觉，会重视起书里面的更
多东西。于是，继续放书架~~消极性的词汇竟然比积极性的词汇多得多⋯⋯消极性词汇偏多的原因是
人在现实生活中表现出了许多的消极性行为。也就是说，即使人的所作所为的目的不在于伤害自己，
但是遇到与自我有关的事情时，他以自我毁损的方式去处理的倾向，反而比建设性的倾向要多。（熵
增）P15实际注意到我们的人要比我们认为的少。我们总能敏锐地觉察到自己的情绪，于是就常常出
现透明度错觉。我们假设，如果我们意识到自己很快乐，我们的面容就会清楚地表现出这种快乐并且
使别人注意到。事实上，我们的面容可能比自己意识到的还要模糊不清。（也可能相反）P17这种焦
点效应和与之相关的透明度错觉只是我们的自我感觉和我们的社会之间相互影响的两个例子。P18然
而事实似乎并非如此，他人对自我的评价比自己的评价更加有价值和意义。（问一问就知道了~~
）P18人类具有无法治愈的制造错误的倾向。⋯⋯我们会重复犯错误并不是因为我们愚蠢、无知或是
我们在心理上是受到困扰的。P21学习需要自己付出更大努力，而不是依靠外部的压力，对自己学业
的成败能够做暂时性的、可控制的归因。P37针对不同个体的不同特点，确实也有很多有效的学习经
验总结，“迁移学习法”、“五步学习法”、“团队学习法”、“网络学习法”都是已被证明有效的
学习方法。P39心性其实是中华文化中特有的概念，是接近终极关怀的。⋯⋯心性不是欲望，心性的
可能性不是欲望可能性。心性是独立存在的，它的可能性越多，我们的生命会愈发丰富而轻松；而欲
望要与世界联系在一起。P51-P53避免给情绪“上色”——道德色彩虽然许多情绪是负面的、不好的，
但是如果总是用各种具有强烈的道德色彩的词来形容情绪，有时候会让自己陷入另外一些危机中，比
如困惑或者是负罪感。其实这是完全不必要的，任何人都有权利去感受和表达任何的情绪。⋯⋯若有
人喜欢随便就给情绪“上色”，他一定会渐渐发现很多情绪都是为道德所不容的，最后他能做的事情
就是不自觉地越来越压抑，过上一种没有情绪的生活，那是非常可怕的！P64幸福的夫妻经常做强化
对方式的归因，即把对方良好的行为归结为对方的内在原因，而把对方不好的行为归结到情境中去。
相反，不幸福的夫妻经常做抑郁式归因，把对方良好的行为看成是幸运，而把其不好的行为归于人格
特质。P86嫉妒是指当与个体自我概念有关的重要关系受到真实或想象的威胁时，个体产生的一种消
极的情绪反应。P87自我实现者具有奇妙的反复欣赏的能力，他们带着敬畏、兴奋、好奇甚至狂喜，
精神饱满地、天真无邪地体验人生之乐。P106叶圣陶认为：习惯不嫌其多，但有两种习惯养成不得，
除此之外，其他的习惯多多益善。这两种习惯就是：不养成什么习惯的习惯和妨害他人的习惯。P132
为自己找一个最理想的位置，不如去抓住一个理想的未来，在到达那里之前，让我们继续寻找，继续
学习，投入生活，不管你选择什么道路，那都不会是一条平坦的大道。正如我们已经经历过的一样，
迎接我们的将会有大大小小的困难与考验。P158心理问题并不是特指某种状态本身。我们区别一个行
为、一种情绪反应是否恰当的真正的标准还在于它是否是可理解的，是否是个体可以控制的，是否是
合情景的，是否会带来对于自己和他人的伤害。P168
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