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《怎样看懂自己》

前言

随着我国铁路行业科学发展、安全发展的稳步推进，为适应新的生产技术和管理模式，铁路内部相应
区域、岗位和人员之间的调整和变化不断增多。这个变化和调整过程必然会对铁路职工的工作生活状
态、情绪情感和心理行为以及相应的职业态度等产生不同程度的影响。    为了更全面和系统地了解铁
路职工，尤其是铁路青年职工在面临环境变化、业务调整和工作适应中出现的心理行为问题，并在此
基础上区分不同青年群体的实际情况，帮助青年职工更好地适应新情况、新技术和新环境，全国铁道
团委和中国科学院心理研究所联合组成“铁路青年职工的心理现状及干预措施”项目实施组，以期联
合心理学专业人员，利用心理科学专业技术，为铁道共青团组织开展青年职工的思想政治工作提供新
的思路借鉴和形式创新。    本项目于2011年6月中旬正式启动，选取哈尔滨、太原、武汉、上海和兰州
铁路局作为此次项目实施的试点单位，分别在2011年7月至10月期间，展开了一系列的访谈调研、问卷
调研、心理健康教育讲座和试点干预工作。在项目实施中，全国铁道团委和中国科学院心理研究所通
过科学方法取样、专业人员实施、程序标准操作、质性和量化分析相结合的工作方式，对铁路青年职
工的工作和生活现状及他们在工作生活中所面对的压力进行准确评估，同时探索他们在面对压力时所
具备的心理支持性资源，藉此描绘铁路青年职工的精神面貌特征，构建铁路青年职工精神面貌的评价
指标、形成过程及其影响因素分析模型，并在此基础上对铁路青年职工心理服务及心理管理工作提出
切实有效的合理建议。    作为铁路青年职工心理状况调研和试点干预项目的一部分，项目组在前期问
卷和访谈调研的工作基础上，分别编制《怎样看懂他人——铁路团干部心理知识读本》和《怎样看懂
自己——铁路青年心理知识读本》。这本青年读本主要针对铁路青年职工在工作和生活中比较关注的
自我成长、社会交往、职业发展、家庭关系、亲子教育、心理减压、心理健康等主题，用通俗易懂的
语言，从心理学的视角进行解读，普及心理健康知识，引导职工树立积极良好的生活方式。希望广大
青年职工通过阅读此书，能对自身的心理健康有所关注，在生活中建设更加丰富的心理应对资源，加
强自己的心理保健意识，在遇到严重心理问题时可以主动寻求组织上及外界的帮助。    这本书凝聚了
项目组全体成员的心血，是项目组全体成员克服种种困难编写出的工作成果。由于在铁路行业职工思
想政治工作中引入心理学知识，尚无成熟的经验可以借鉴，这本书仅仅是铁路共青团组织的一种尝试
和探索，尚未完全成熟。加之编写时间仓促，编写人员能力有限，肯定会存在一些不妥之处，欢迎读
者批评指正，可将意见反馈至tiedaotuanwei@163.com，以便我们在下次修订时参考和借鉴。
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《怎样看懂自己》

内容概要

《怎样看懂自己:铁路青年心理知识读本》主要针对铁路青年职工在工作和生活中比较关注的自我成长
、社会交往、职业发展、家庭关系、亲子教育、心理减压、心理健康等主题，用通俗易懂的语言，从
心理学的视角进行解读，普及心理健康知识，引导职工树立积极良好的生活方式。
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《怎样看懂自己》

书籍目录

自我认识篇
　“心”视角下看自己
　“自”家三“兄弟”：自卑、自负和自信
　积极自我暗示好处多
　“不破窗、急补窗”
人际交往篇
　人际交往的“轨距”
　新人“心事”
　平常心看“非常”事
职业发展篇
　“铁路工”等于“铁饭碗”吗?
　“不同行”不等于“入错行”
　让职业“窗口”更透光
　职业能力金字塔
家庭关系篇
压力应对篇
生活方式篇
心理健康篇
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《怎样看懂自己》

章节摘录

版权页：   插图：   1.扩大优点法 有人之所以有自卑感，是看不到自己的优点，只看到自己的缺点。实
际上每个人都有自己的闪光点，你不但要设法发现它，还得设法扩大它。即使是微小的优点，一天反
复思索几遍，也能使你感觉到优点多于缺点。 举例：如果有的青年职工认为，“我一向很害羞，性格
也很内向，如果说我有优点，那只有认真一项而已”。那么“认真”就是他的优点，反复对自己说：
“我很认真，这一点我比别人强”，这样就可增强他的自信。 2.录音催眠法 一个人在熟睡之前或尚未
完全清醒之前，是潜意识最活跃的时间，此时可以将录好的内容，以催眠形式使大脑接受暗示。一个
人在此状态下接受暗示后，一旦清醒过来，就会遵照被催眠的暗示去行事。睡觉时将录音打开，每晚
放半个小时，使你在录音播放中睡着，这样反复播放数周后，暗示语就会生效，你的潜能就会得到开
发。 举例：如果有的职工希望能在工作中充分发挥自己的能力，可以播放这样的录音：“现在的我心
情很平静，情绪也很稳定，我要好好休息，明日醒来，精神旺盛，工作得心应手，事事顺利。”反复
播放这一内容，第二天可能就会有好的心情，工作一帆风顺。记住：今日的暗示，就是明日的你，你
期望自己成为什么样的人，你就怎样暗示自己。 3.淡化消极因素法 所谓淡化消极因素，就是设法缩小
消极面。在实际生活中，有许多职工被不安和自卑情绪困扰得痛苦不堪，但稍加分析，就会发现他们
将极小部分的失败或恐惧扩大化了，扩大到了工作的整体。 举例：有的职工与领导发生了一次口角，
就对工作失去了信心；有的职工对领导某一决策有看法，就觉得工作没意思；有的职工跟同事闹了别
扭，就觉得上班没劲。由于某一方面的不顺心，就影响到整体工作，使自己陷入烦恼的深渊。但实际
上是与所有的领导都发生了口角吗？不是。仅仅是与领导中的一个发生口角，并不会那么严重甚至不
会影响到职工的工作，也不会影响到职工的前途。如此考虑问题，消极心态自然就淡化了，就不会对
工作失去信心了。 4.不说消极语言法 消极语言，是一种消极暗示，这种话说多了，就会产生自卑心理
，使人意志消沉，失去自信，一事无成。有些青年职工在生活、工作、学习不顺利的时候，消极话就
脱口而出，对自己进行否定，而且进行全面否定。
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《怎样看懂自己》

编辑推荐

《怎样看懂自己:铁路青年心理知识读本》希望广大青年职工通过阅读能对自身的心理健康有所关注，
在生活中建设更加丰富的心理应对资源，加强自己的心理保健意识，在遇到严重心理问题时可以主动
寻求组织上及外界的帮助。
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