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《活出明白的自己》

内容概要

我们比自己以为的更聪明，也更愚蠢。不管自知还是不自知，你的任何行为，都必有其原因。而它们
都被披上种种外衣：你很懒，你的工作太忙，你的每一个借口看起来都是真的，可是你没有去做，一
定有你的动机。你无法不倚照你的内心去行为，但是你可以停下来，给自己一个空间去思考：我为什
么这么做？我有
什么样的情绪？情绪的背后，到底表达了我什么样的愿望？看见自己的动机，找回自己的力量，改变
自己无效的行为模式，明明白白地去生活，这是这本书能给你的。
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作者简介

白京翔，心理咨询师、心理咨询师督导。陕西卫视特邀心理专家新浪网最受欢迎心理医生之一腾讯网
微博粉丝超50万搜狐网十大健康博客之一。凤凰网情感两性名博《女友》、《北京青年报》等报刊特
约撰稿人珍爱网特约爱情心理顾问EAP个案咨询专家培养心理咨询师百余人。
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书籍目录

第一章 你到底做了多少无用功
——我们应如何让行为变得有意义
把时间填满不等于有效利用
——以充实的名义浪费
是什么让你被迫助人
——从不敢说"拒绝"开始
失败的习惯性借口
——为做不到而开脱
别坚持错误
——减肥是跟习惯做斗争
大包大揽不是帮人是毁人
——协作催人成长，包办毁人前程
替换法则
——有效比"完美"更实用
想赢就要敢输
——什么样的心态才能赢得漂亮
第二章 不要吝惜时间
——其实时间可以越用越省
结果不能影响选择
—— 不选择，难道就可以回避失败吗
你是富人吗
——活在当下，享受现在心向未来
敢输才会赢
——输得越透彻，赢得越持久
冲动是原动力
——不冲动难以成大事
你的心被哪些事情所牵扯
——烦恼是警醒自己的良药
第三章 自己在乎的事情再小都是大事
——牵绊人心的小事不能小看
陪伴必然伴随离别
——留不住的那些阶段性朋友
了解身体的习性
——病疾不是爆发，是蓄势而发
工作一定是枯燥的吗
——你需要有点游戏精神
驱逐悲观
——用"未来特质"治疗
创造快乐
——让枯燥变快乐的改变
第四章 你能搞定自己的坏脾气吗
——是时候让情绪帮你做点好事了
面对那些必然之痛
——唯有做出选择才是解决
利用情绪
——将负面焦虑转换成可控的微紧张
急人所急
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——是在传染坏情绪
情绪是绊脚石，也可以是垫脚石
——让情绪丧失毒性
身在何处都能愉悦自己
——快乐是一种转换力
第五章 其实你只是在给自己找借口
——揭发你行为背后的动机和意图
做好事是在满足自己的需要
——助人实为助己
教人听话与顺从都是在偷懒
——比听话更难做到的是质疑
如果做得好，何必要多说
——"过分强调"是另一种自卑
幻想即清高
—— 沉溺于梦境便会懒于行动
"本应该是这样的"
——别让愿望成为失败的借口
第六章 挑战就是跟"爱撒谎"的自己对抗
给自己偷懒的机会
——坚持其实不用苦中作乐
成功会过时，努力会停滞
——长胜，在于常变中
把坏借口变成好理由
——如何提高自己的执行力
给习惯设定深远的意义
——让偶然与必然互换
人生不存在完美
——不断完善就是完美
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精彩短评

1、比较散。虽然解释出原理，但是没有解决有效的解决方案。营养少。
2、感觉单个观点拎出来看，还是蛮有道理的。不过，书的整个框架总感觉少条主线。闲来读读还行
吧。营养不是很多。
3、相对浅显易懂。 
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