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本书是资深心理咨询师肖雪萍又一部心灵励志佳作，其立意是提供一系列自我成长的方
法，而不仅仅是一些观点。它更关注的是功能性和实用性。

本书核心要解决的问题，是人们在生活中常遇到的心理困扰。包括：自卑感、无力感、
挫折感、纠结感、自我矛盾、自我攻击、自我困惑、情绪困扰、内心混乱等，它还试图
解决身体的亚健康状态，以及在中国文化之下常有的焦虑和内疚感。

作者介绍: 

肖雪萍

资深心理咨询师，擅长婚恋家庭和自我成长心理咨询，著有《结婚后，爱情怎么办》、
《滚床单心理学》。

中央广播电台特邀心理专家，中国心理卫生协会会员，新浪情感名博，时尚网情感专栏
作家。曾被凤凰网、《中国青年报》、《时尚健康》、《北京晚报》、《新快报》等权
威媒体专访。

个人主页：www.xiaoxueping.com

新浪微博：http://weibo.com/xxueping
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评论

像是一本总结书，把我在平时零散的领悟集结成册，所以也印证了作者的观点，自己就
是自己的专家。只要你在生活中一直做热爱的事，不再以外界的富裕标准衡量自己的进
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步，时时总结自己的努力与不停转化心境，根本地成长法门就在自己手里。

-----------------------------
我受益于此书，决心改变并付出行动，治愈了我的拖延症，关键是接纳不完美的自己和
告别过去。

-----------------------------
里面有些内容还是不错的，可以读一读。

-----------------------------
成长是一生的修行。

-----------------------------
配合女神成长计划看，很有用

-----------------------------
国内能把小书写成这样，已经非常难得了

-----------------------------
会去买本实体书来实操

-----------------------------
具有实操意义的心理学

-----------------------------
#2017#30本#2017.10.27 电子书

-----------------------------
我对苏子惠和耿硕的执念，究其原因是我恐惧追求女生时的感觉：害怕出丑、害怕被拒
绝、害怕认识到自己的不完美等等。所以我一直都在等一个外在条件还不错且对我主动
的女生出现。
现在我有张梦璇了，然后我开始意识到：我是恐惧婚姻的，这与原生家庭对我的影响密
不可分。我害怕我爱的人会离开我。



-----------------------------
生活不要太多焦虑担忧，好好生活改变自己，做自己喜欢做的事，有所想就要有所行动

-----------------------------
成长，是一辈子的功课。

-----------------------------
变，是宇宙空间的永恒主题

-----------------------------
好书

-----------------------------
你是成年人了，成年人总是有方法的。

-----------------------------
对比《伯恩斯新情绪疗法》针对抑郁，有比较具体的量化打分和可实际操作技巧。《成
长，长成自己》偏重于一个一个小故事的案例+分析，让我对心理咨询有了大概的了解
。总的来说，结合冥想、放松、接纳的咨询其实最重要的还是要给被咨询人注入力量，
因为最终还是要靠自己去解决问题。解铃还须系铃人。

-----------------------------
接纳自己，直面自己的一切，无论缺点或有点，对我来说，这本书很有用。

-----------------------------
自我成长是一生要做的功课。这本书泛读了一下，还是可以看看的，不过感觉内容还是
有点鸡汤的，相对来说简单一些，对于本质的问题还是没有谈的太深。里面教的一些方
法可以尝试下，实用性比较强一些，不像有的书存粹是鸡汤，空谈而已。通过接纳自我
，相信自己的感觉，不能总是逃避，唤醒身心的能量，成为最好的自己。

-----------------------------
在我过得很糟糕的一段时间，我从这本书上学到了自愈的能力。

-----------------------------
一本开卷有益的书，第六章写的很好，谢谢肖老师的分享
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书评

经小涵老师介绍有幸认识肖雪萍老师，这两天只要有时间就看她的书《成长，长成自己
》，真的是一本很好的心灵启迪书，不像国外很多心灵书那样高深莫测，动不动就是接
纳接纳再接纳。也不像目前市场流行的鸡汤书那样华丽唯美，书本共6章一共81小节，
文字非常朴实，娓娓道来，像一层...  

-----------------------------
剛開始翻來這本書的時候，真的被裡面的某些觀點純到，很多時候，我們都只是為了迎
合這個社會迎合形勢而去做一些選擇。
慢慢的慢慢的也跟著它的步伐開始思考自己的生活、自己的工作、現在的狀態，一份工
作不到一個月又想換了，卻還堅持了快一年了。除了一群好玩的同事之外，也是...  

-----------------------------
作者 肖雪萍，心理咨询 实践者。
初读本书<<成长，长成自己>>之前，对于成长有些疑惑，不知道如何茁壮成长，也不
知如何正常成长，对于成长的速度更是没有评判的标准，带着这些疑惑我翻阅了此书，
从目录来看像是一本鸡汤文，细看之后发现还是有方法论的。 看完本书，给我带来了...
 

-----------------------------
看名字以为是一本探索长成的书籍，翻阅之后才知道是一本教科书，书中给出了很多指
导性的方法，不用过多的思考，就能解决各种各样的烦恼和问题，
本书适合烦躁时，闲来无事翻阅一下能够让自己平静下心情。让自己的内心平静下来，
静心与自己沟通，看着自己成长！ 这是自己翻...  

-----------------------------
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