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内容概要

我们每个人自身都拥有非常奇特的自我调节、自我修复、自我痊愈和自我成长的天赋潜能，而心理问
题本身，则常常是生命向我们示警和求助的信号。
    如何充分发掘和调动我们自身的心理潜能，使之成为自觉地保护自己、发展自己的有效手段? 作者以
随笔的手法结合大量的案例深入简出地阐释了10多个关乎人心理卫生、生活质量和幸福感的心理学术
语，它们是：自我认识、需要、潜能、情绪、能力、性格、归因方式、心理防御机制、自调节与自愈
能力、习惯、发展任务、共情能力等。为使人们能学会充分地利用这些内在资源，作者还精心设计了
大量的、被实践证明十分有效的心理练习题，通过做题，读者便可以逐渐掌握这些调控心理的方法，
从而达到“调动心理潜能，为己所用”的目的。
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书籍目录

《送你一座玫瑰园：能有效提升生活质量的心理学术语》目录：
你认识自己有多深 你的路就能走多远
——术语一：自我察觉
练习题：一 我在察觉
二 我察觉到
三 我是
四 别人眼中的我
五 我从哪里来（对自己原生家庭的认识）
六 我所拥的社会资源
你了解并且满足自己的需要了吗
——术语二：需要
练习题：一 你能区分自己的需要和愿望吗
二 学习用建设性方式满足自己的需要和合理愿望
你可知你拥有可以无限发展的潜能
——术语三：潜能
练习题：一 对自身潜能的发现与认识
二 发现自己的优势潜能
三 在开放中发现自己的新潜能
我们的情绪 我们的朋友
——术语四：情绪
练习题：一 学习为自己创造持续的快乐
二 想像放松训练
三 愤怒管理技术
四 情绪表达练习
凭能力和性格赢取干干净净的成功
——术语五与六：能力与性格
练习题：一 问题解决能力训练
二 自我接纳宣言
三 学习喜欢并且关爱自己
总结成败的方式决定人的心情和发展
——术语七：归因方式
练习题：一 成功树上的内归因训练
二 责任感训练
三 自主选择意识的培养
你了解自己所具备的心理防御功能吗
——术语八：自我防御机制
练习题：一 认识自己的“三我”
二 学习与自己的本我和超我友好相处
三 学习更全面地理解他人
最好的医生是自己
——术语九与十：自我调节与自愈
练习题：一 认识自己的自我调节力
二 学会察觉自身自我调节力的信号
三 有关心理问题和心理疾病的一般常识
好习惯收获好命运
——术语十一：习惯
练习题：一 习惯养成计划
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二 正向思维习惯的养成
你可知大自然为你安排的发展任务
——术语十二：发展任务
练习题：一 假如你只有三个月的时间了
二 你到底想要什么，为什么
三 我将往何处去
善解人意的人是最有可能持续发展的人
——术语十三：共情
练习题：一 感受性增强训练
二 提高对他人的理解力
三 学会倾听
结束语：你不知道你有多么美丽
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精彩短评

1、每个人都是一座玫瑰园，但是忙碌的生活总会让人忘记去仔细呵护它~
2、很快看完，蛮好的
3、vivian推荐
4、普及读本
5、简明易懂，应该人手一本
6、不错的心理普及自助书，简单、好懂且不肤浅。尤其推荐防御机制和发展任务部分。
7、略罗嗦
8、这是一本让我从虚幻的高空，踏踏实实踩到地面的书。让我再一次知道了自己是为什么活着。
9、让你走进心理学的大门。我的大学老师的书。
10、还不错，总有收获
11、在你的觉醒中你有新生和古代的奇迹，你和新花一样的年轻和山岳一样的古老。
12、静观自身的智慧，发掘潜力，与遭遇中获得机遇。
13、散文式的心理书籍，女性笔触的不学术死板，注重积极方面。
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精彩书评

1、这本书的副标题是“能有效提升生活质量的心理学术语”，是一本不错的心理学科普读物。已经
推荐给学生。这个暑假去北京参加培训，有5天的课是杨眉老师讲团体心理辅导。这本书也是培训组
委会推荐的（居然给我们发了复印本，太不尊重版权了吧）。觉得杨眉老师具有让人感觉非常舒服的
气质，很欣赏她的专业水准，更钦佩她一心用心理学传播积极和光明的执着和责任感。说来我和杨眉
老师应该算是很有缘的：杨眉老师祖籍四川，我也是四川人；我们都曾经学过同一所大学的同一专业
；后来都改行从事心理学。
2、大学时几乎选修了所有扬眉老师的课。人格心理学、社会心理学、健康心理学。老师是一个有多
年咨询经验的人。很注重心理学在应用领域的作为。所以她的书都是很实际的帮助我们解决生活困扰
的。是一本提升生活质量或者生命质量的书。也是我心目中打开幸福大门的钥匙之一。
3、同事推荐我阅读，我是个不喜欢读书的人，但是我重视的人推荐的一定读！又是关于心理学，我
最近很感兴趣，就读了起来。起初读的是电子版——不想花钱买嘛，网上资源那么多，不用多浪费？
后来还是去卓越买了这本书，希望喜欢的朋友还是买正版。正版有练习题，而且一些重要的名词加粗
显示对阅读很有帮助！读完这本书，我才理解了一些过去别人跟我说过的话，但那时候死活听不进去
，该怎样还怎样，一点改变也没有，但是读完这本书，我觉得我变化了，开始爱自己和注重他人的感
受了！如果你是个矛盾的个体，如果你有很多烦恼，如果你想让自己与别人相处得更融洽，请读这本
书，开始爱自己和别人！
4、一次偶然的机会，在朋友那看到了这本书，真的是难得的一本好书呀，里面的13个心理学术语，对
我的帮助很大，好想买一本珍藏。如果有哪位仁兄想转让的话，亲一定要通知在下，小女子在这里先
谢谢各路大侠啦~~还没看过的仁兄极力推荐你们去看一下，不过网上各大买书的店面，包括当当和卓
越都已经缺货⋯⋯各大书店也一直是缺货⋯⋯唉⋯⋯如果想看的话也许图书馆里还会有吧~~~真的是
百年难得的好书呀~~喜欢扬眉老师！
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