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内容概要

内 容 提 要
人生是由一系列选择组成的长河，各种选择的最佳
组合构成了最优化的人生。怎样摆脱选择带来的心理冲
突，提高选择的质量？怎样将个人的选择放在集体和社
会的天平上予以衡量？如何在匆匆的人生途中抓住机遇
圆满地实现个人对人生目标和价值的承诺？这就是本书
所要阐述的问题。
该书构思新颖，结构紧凑，分析细致，雅俗兼顾
适合广大青年和专业工作者阅读。
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第一章 人生即选择
一、选择：人兽之别
（一）稳固的表象：选择能力的基础
（二）意识：选择的相对自由尺度
（三）信息处理机制：选择的流程
二、选择与压力
（一）压力的产生
（二）压力的两种形态
（三）压力与生活质量
三、人生与适应
（一）适应：一个曾被忽视的领域
（二）人类适应的方式
四、本书的任务与范围
第二章 扼住命运的喉咙
一、谁操纵你
（一）人生是决定的总积累
（二）决定的勇气
（三）内部控制与外部控制
二、了解自我
（一）从了解自我开始
（二）改变自我
（三）改变自我的技术
三、做决定与人际适应
（一）做决定与体察别人
（二）寻找“共识”
（三）孤独的决定与协商的决定
第三章 成就动机与目标的确立
一、成就动机：人生的原动力
（一）什么是成就动机
（二）成就动机的测量
（三）成就动机与做决定
（四）如何培养成就动机
二、目标的多重性
（一）需要的层次
（二）不同时期的不同目标
（三）寻找生命的意义
三、现实目标与梦幻目标
四、现实的自我与理想的自我
第四章 选择和决定的理论
一、选择、决定与决策
二、现象学与决定
三、精神分析与选择
（一）从冲突到选择
（二）潜意识与选择
四、存在主义与选择
第五章 决策的策略

Page 3



《优化人生--心理选择学》

一、决策（决定）的质量
二、最优化策略
三、最满意策略
（一）满意策略的特点
（二）筛除法
（三）逐步改进决策
四、混合策略
五、狭义的决策
（一）专家预测法
（二）硬决策方法
第六章 决定的过程
一、做决定的准则
二、决定的阶段
三、反馈与调整
（一）信息的接受的阶段性
（二）阶段的反复性
（三）执行决定后的反馈
四、管理中的决策程序
第七章 选择与冲突
一、选择的冲突模式
二、从选择冲突到心理紧张
三、紧急关头的决定模式
四、一般决定的模式
五、希望：勇气的来源
第八章 逃避选择
一、认知失调的防御效应
二、逃避的冲突模式
三、逃避的策略
四、逃避的前意识和潜意识特点
五、重要决策人物的防御性逃避
六、群体的防御性逃避
七、战胜逃避
第九章 选择与平衡
一、适应与平衡：人生的首要使命
二、选择中的平衡作用
三、价值观与选择
四、如何实现选择的平衡
五、平衡表的预测功能
（一）消除疏忽
（二）消除情绪紧张
（三）平衡表与决定的过程
第十章 自由选择的障碍
一、选择是自由的吗
二、机遇与选择的自由
三、他人与选择的自由
（一）来自权威的限制
（二）来自群体的限制
（三）盲目的服从
（四）逆反：对选择自由的捍卫
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四、自我概念与选择的自由
五、突破习惯
六、维护选择的自由
第十一章 选择与承诺
一、承诺意味着限制
（一）限制一：人际关系之网
（二）限制二：难以否定自我
二、承诺或不承诺
三、承诺的圈套
（一）疏忽：承诺的缺口
（二）面子：承诺的动因之一
（三）压力：承诺的动因之二
四、承诺对动机的强化
五、承诺与审慎
六、努力培养承诺
第十二章 选择与后悔
一、对后悔的预见
（一）“便宜没好货’的启示
（二）怎样才能预见后悔
（三）审慎的必要
二、恐惧未知危险的双重效应
三、决定之后的后悔
四、如何摆脱后悔
五、不由自主的后悔
六、消化后悔
第十三章 优化你的人生
一、改进决定的质量
（一）角色扮演
（二）情绪移入
（三）消除防御性的逃避
二、改进你的生活风格
（一）提高自主性
（二）拥抱挑战
三、优化选择的组合
后记
中英人名对照
参考文献

Page 5



《优化人生--心理选择学》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 6


