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你认识你自己吗？你了解这个世界吗？你觉得自己有拖延症？缺乏意志力？或者不快乐
？本书带你在内心世界里格物致知，深度解析正在困扰你的烦恼。
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《活得明白》是作者从10年的“行医”经历中甄选精彩真实案例汇集成的“咨询手册”
，从职业、亲子、情感和精神追求等18个方面，引导读者找到前
进的方向和动力。使人读完之后，会在忙碌的生活中自省吾身、在迷茫的混沌中豁然开
朗，让满满的正能量重新回到我们身上。

作者介绍: 

他以人为本，实践为上：全球职业规划师（GCDF），国际生涯教练（BCC）认证培训
师。受全国300多所高校邀请，为学生工作者进行技能培训；
受教育部全国高等学校学生信息咨询与就业指导中心邀请，为全国高校就业指导骨干教
师进行培训。

他的咨询独有千秋：他内心缜密，逻辑清晰，整合不同咨询流派，咨询风格千变万化。
有时不经意间说出的话语，会让你动容不已，铭记于心；有时敏锐犀利得让你难以回答
，且震慑心魂。

他既是迷茫者的引路人，又是咨询杀手终结者：迷茫中的人在他的趣味引导中慢慢找到
前进的方向和动力。而咨询杀手（因其博览群书或问题难解，而难倒不少咨询师）在谈
笑间被他一 一摆平。

他就是贾杰，一个后现代主义的学习者和践行者。
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心理学

咨询

心理

职业规划

认识自己，了解世界

生涯规划

职业生涯规划

自我完善

评论

对我来讲这书里的问题都不是问题，对心智不成熟的学生比较适用，另一方面，有一两
个问题本来值得探讨又写得太轻淡了，失去力度。

-----------------------------
陆姐推荐的精彩作品，非常接地气的生涯规划咨询手册！

-----------------------------
2015010：旅途中读贾杰老师的《活得明白：生涯咨询的十八个典型》，真是收获爆满
。作为生涯助人者，要像水一样温柔有力，利用逻辑、技术和爱悯帮助来询者一步步澄
清他们内心原有的答案，这是"我与他人"之间的大智慧；作为生涯自助者，要像水一样
清澈，分析并改善生命中的痛苦与幸福，把内心与外界联结成绚丽的生命彩虹，这是“
我与我”、"我与世界"之间的大智慧。5星满分！

-----------------------------
都是生活中俯视可见的小问题，学习不好太自卑、工作烦人感到迷茫之类的，没什么精
神深渊里惊心动魄的神秘和猎奇，这才应该是心理咨询的常态。能感到作者有很高的自



尊，逻辑能力很强，理性判断和引导力值得称赞。不过，如果有人就算知道了问题症结
、却仍然不能改变自己，理性可能就不够用了吧，总觉得少了情感和感性的作用。

-----------------------------
心理咨询的入门书，强烈推荐

-----------------------------
有点干活，值得一读，虽然写得一般

-----------------------------
#每周一书#7.3-7.9
心理咨询其实就两个走向，一种是有心理疾病，这时心理咨询是必要的；一种是社会问
题导致的个人心理问题，这时心理咨询往往要求个体去适应社会，虽然是可行的，但也
犬儒的。总之，希望每个个体都能收获尘世的幸福吧

-----------------------------
绝不是标题看上去的那种鸡汤书！读完真的特别有收获 需要反复读 很实用 能换换思路
对很多生活里遇到的问题有了新的认识 而且每章后面还很贴心的附了练习
贾老师真可爱

-----------------------------
心理咨询案例集，文中穿插咨询师的分析，非常详细和完整的对话，棒！网易阅读买下
，基本在成都到达州的火车上看完。

-----------------------------
作者写的诙谐有趣，绝对值得一看。里面运用的咨询技巧也值得借鉴

-----------------------------
第一张的七把椅子很有意思，后面的一般吧。

-----------------------------
它很像一本心理指导手册，书里通过实例列举了人们常见的心理问题，给予了很切实的
指导作用。对我有作用，比如目标，比如建立内心坚固的准则，收获很大。现实行为的
种种不合常理，还是出在心理问题上，心结解不开，人很难从泥沼中解脱。

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



人如果这么容易改变就真简单了。

-----------------------------
举重若轻，靠发问引导咨询者重新思考自己面临的问题找到答案，佩服。

-----------------------------
无论作为咨询借鉴还是自疗反思的材料，都值得好好读

-----------------------------
没有多大价值，太浅显了

-----------------------------
挺赞的一本书。

-----------------------------
又一本相見恨晚的書。 案例分析，可複製，可操作的方法。 澄清很多常識性謬誤。
打算練習實踐。

-----------------------------
没想到贾杰老师逻辑思维这么剽悍！这本书的案例无论是对未来的咨询师还是迷茫中的
人们都会有启发！无意中决定买这本，没想到收获颇丰，谢谢贾老师！

-----------------------------
值得力荐的一本书

-----------------------------
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书评

俗话说，授人以鱼不如授人以渔，与其将自己的观点灌输直接给读者，不如把怎样去做
到的方法分享给读者。贾杰老师这本书，案例丰富多彩，更赞的是在每一章尾页，都会
有具体的操作方法与技术，这样，先熟读案例，再根据贾老师提出的方法，再回顾案例
，从而对案例有透彻的了解，对...  
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-----------------------------
我将明白的活 ——读贾杰《活得明白——生涯咨询的十八个典型》有感
自诩为一个还算爱读书的人，但随着可读物的铺天盖地，推介的泛滥，以及阅读方式的
变化，很少有哪本纸质读物让我期待与难忘，直到遇到贾杰先生的《活得明白——生涯
咨询的...  

-----------------------------
《活得明白》是值得反复推敲的一本书。书里面的一些奇葩事情也都是我们平时能够遇
见的，有时我们可能理不清头绪，不懂处理，贾老师的这本书就给我们提供了相应的案
例，让我们从中思考、顿悟，从而让我们更懂得生活。如前两章讲的是大学寝室中的一
些相处问题，这些问题可能是我...  

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

-----------------------------
非常喜欢这本书，对于一名刚入门的生涯咨询师来说，这是一本不可多得的。已连续翻
看数遍，每次看都有不同的收获，被贾杰老师那深不见底的咨询功力折服。。。论语有
云“学而不思则罔”，对于生涯咨询来说，就学了再多的理论，却不在与来询者一对一
的实操中思考也是无用。因为生...  

-----------------------------
我自认神经正常，不疯癫也不发狂，但看了这书，还是有所收获。
比如，太在意别人的评价，是因为我们没有对自己的
坚定的客观标准。我1米65，谁要说我矮，我就可以明确地说对方“你丫有病”。
比如，自卑，是因为我们认为自己原本可以做得更好，否则，就不是相比后自卑，而是
...  

-----------------------------
我觉得真的是寥寥数语化解心中困惑，各种迷局多是自己看不清规则，当你知道了规则
是什么，自己怎么可以在规则的框架内自如应对，为自己想要的做出努力，对自己不看
重的主动放弃，我想很多困扰就迎刃而解了。就象书中的一些经典案例，人际关系如何
处理，如何做选择，这些每个人...  

-----------------------------
这本书不仅仅是本生涯咨询书籍，更是一本心理咨询案例书籍，亦或是一本非常实用的
的指点迷津的书籍。看了之后，之前跟多纠结的问题都能够想通，对自己，对家人，甚
至是在自己的工作中都是非常非常的有指导意义。准备再好好研读几遍。  



-----------------------------
该书用通俗易懂具有现代感的语言将学术性专业性的那些问题呈现给读者，读后既助己
也助人，特别适合在高校工作的辅导员和教师参考，力荐！已经读了两遍，精华章节扫
到iPad里，随时领悟大师的睿智语言。该书没有市面很多所谓励志书那种标题唬人内容
苍白拿读者的智商开玩笑的...  

-----------------------------
“难得糊涂”作为是清朝乾隆年间郑板桥传世的名言，这也是他为官、为人之道。“活
得明白”则是贾杰老师的为师、为人之道。”难得糊涂”易，活得明白难。在贾老师的
《活得明白》一书中，十八个生动的故事，讲述了夫妻相处之道、亲子沟通之法、交友
之道，包含了上下级关系、同事...  

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

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

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

-----------------------------
好久没有看书 ，先是随意翻翻—— “珍惜你身边的每一朵奇葩”
“持续痛苦的背后一定有获益” “不要向人们索取他们没有能力给予我们的东西”
“建立客观而坚定的自我标准，才能合理应对他人评价”
“从来没有什么发挥失常，那就是你的真实水平”…… 一句句独到的肯定句让我...  

-----------------------------
作为高校辅导员，生涯咨询和学生问题解决都是我们经常要面对的事情，一拿到贾老师
这本书我就激动不已，寻找了好久的生动可操作案例就在眼前，我推荐给好几位辅导员
，大家都恨不得一口气读完。期待贾老师更多的著作。  

-----------------------------
已经很久很久没有这样一本书让我读起来不愿意放下，读了还想读了，书里有和自己经
历类似的案例，有理性的分析让我们不再迷茫，不再踌躇。感谢北京大学出版社为我们
奉献的精神大餐，感谢贾杰；老师和大家分享。对了，作者贾杰老师还是个大帅哥呢，
花痴们也不能错过本书啊哈哈哈！  

-----------------------------
看了贾杰老师的《活得明白》一书，忍不住要先来赞一赞。



第一个故事有些长，七星阵，当我变了，世界也就变了。
一开始，感觉咨询师在故弄玄虚的一套，心想此作者也不过尔尔嘛。
随着椅子的增多，沟通的深入，发觉有些不一样的感觉，似乎我也在那椅子上，因为那
些字里行间的情...  

-----------------------------
列夫·托尔斯泰说：“理想的书籍是智慧的钥匙。”读了贾杰《活得明白》这本书，感
想、收获颇多。本书通过18个真实的案例，涉及职业、亲子、情感和精神追求等诸多方
面，给人们以启迪。作为一名高校的辅导员，看到书中有很多案例是涉及到我们的职业
，如何在工作中找回乐趣，如何...  

-----------------------------
一本很好的书，看了目录就已经放不下了，书中很多故事在生活中总似曾相识，贾老师
娓娓道来也让读这本书的我像和他对话一样豁然开朗，不急了不怨了，心态平和了，很
多事也想开了，也许这就是活得明白了吧哈哈哈。迷茫的你，赶紧读一读啊！我要给他
点个赞也给即将阅读的你点个赞...  

-----------------------------
这本书是同事推荐的，很适合像我一样的状态的人去看，感到迷茫、焦虑、对未来充满
恐惧及生活巨大的压力，作者通过一个个案例，详细剖析，令我从中体会活着的道理。
她像黑暗中的一道曙光，指引着我走向光明的地方，不得不说这是本好书，给人启迪，
我受益匪浅，寥寥数语化解了心...  

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