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当今时代日新月异，各行各业的人们都面临着社会环境、人际交往和生活情况迅速改变
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的挑战。此时，要么改变世界，要么改变自己，否则你就会被淘汰，因为极端快节奏的
高科技发展正以摧枯拉朽的势头消灭那些坐吃等死的人。

虽然我们都明白改变自己的重要性，但是，什么需要改变，如何才能实现有效改变，对
于大多数人来说依旧是一个亟待解决的问题。

《改变心理学》是一本关于成长和痊愈的具有启发性的案例分析集，它综合了对“改变
”研究的所有现有知识，系统而全面地解释了：改变发生的原因；阻碍改变的原因；改
变不能持久的原因；做出持久改变的方法。

本书作者研究“改变”这一话题35年，他告诉我们如何在充满挫折的人生中，通过不断
改变自己，活成自己想要的模样。

作者介绍: 

杰弗里•科特勒，具有35年经验的知名心理咨询师，在心理和教育领域著作高达50本
。他为辅导员和治疗师写了12本教科书，这些书被世界各地的大学所采用。他还为从业
心理治疗师和教育者创作了12本书，其中受到高度关注的著作包括《心理治疗师之路》
《不完美的治疗师》《慈悲的治疗》《超越责备》《眼泪的语言》《最后的受害者》《
改变你生活的旅行》《糟糕的治疗》《保持长久的改变》和《餐桌旁的木乃伊》等。科
特勒在学前学校、中学、心理健康中心、危机中心、大学、社区大学等各种机构中担任
教师、辅导员、治疗师等工作，目前是美国加利福尼亚州立大学咨询系的教授和系主任
。
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标签

心理学

社会学

想读，一定很精彩！

一代学人的精神存照

方法论

我想读这本书

好书，值得一读

正能量

评论

有些话感觉很啰嗦，但是很多内容还是挺有亮点的。现在处于一个很不好的状态，急需
改变，这本书还是蛮有帮助的，一是让人清醒，一是指了个大致方向。比较推崇的一点
是作者三不五时地都在强调要找专业人士帮助，而不是像卖保健品一样大肆鼓吹本书疗
效，点个赞！话说希望出版社再版的时候好好校对下，尤其是标点，所有句号都在引号
内是咋回事？

-----------------------------
快读就行

-----------------------------
啰嗦到连目录都不想看

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



1.聚焦于积极的感觉，尝试妥善处理不愉快。
2.坚持积极人生观，无论何时都尽可能看到人和事最好的一面。
3.活在当下，尽可能让时间有价值。 4.做令你感到自豪的工作。
5.和你最爱的人共度有质感的时光。 6.原谅伤害过你的人，放下敌意。
7.找到你所喜欢的事，并勤做这些事使其成为你的习惯。
如果你没觉得有意义，它只是你为了生存而做的事。但是享受其中，无论加工小饰品、
创造或兜售点子，还是为房子车子鞋子涂漆上色，都远比你做什么工作更重要。2幸福
被高估了，终极幸福对于享受生活并没有那么重要，也不构成人生的大部分体验。在追
寻其他事物的途中，他们发现了幸福。

-----------------------------
这书对我来说，是属于同名“改变”而读错书了。那本，《改变：问题的形成与解决》
才对！（我读的那本封面应该是个动物头）

-----------------------------
哭了 读了好久发现不是我要读的那本

-----------------------------
努力滴试图看进去，没成。

-----------------------------
之前还以为是鸡汤类的，但是！被名字耽误的书，这一定是其中之一，全书通俗易懂，
方法道理也很不错，主要是很喜欢叙事语气，值得一读！

-----------------------------
里面举得列子过于单调了，很多事例都是讲的在经受巨大磨难后的改变，所以没有每个
都认真看完。
里面引入的一些概念或者其中有些句子还是很有道理的，包括在“二次收益”和我们偶
尔不愿意改变的原因，最后一章介绍通过何种措施帮助我们坚持改变，还是有用的，奖
励机制啊，他人督促啊，把里面有用的句子抄下来应该还会看的别的收货。
总之，书里有点啰嗦，有的地方跳过或者粗读，有用的话也是有一些的。

-----------------------------
关于改变，作者做个比较全面的分析。案例较多，稍显啰嗦。

-----------------------------
这本书看了三四天，启发蛮大的，有解决我为什么认真又真诚的下决心-放弃-忏愧的问
题。首先，我连自己的问题都没静下心的去想。更何况弄清楚问题，怎么去行动又是另
外一回事。认真对比分析了自己成功改变的经历和没有成功的经历，确实也就是缺乏作
者书中所提到这些方面。真好，获得一个如何分析自己想改变的习惯，如何改变的体系



了。边用边学，慢慢完善。这本书讲的是改变。
生命中大部分的改变缘于外部世界：环境、挑战、冒险、失望、争执、过渡、心理创伤
、机会和其他重大意外。回答了两个主要问题：1、为啥人们明知道有些改变可以改变
生活，却还是逃避和拒绝做出改变？2、人们决定做出改变的那一刻究竟是如何发生的
？并且对于如何持续的改变，作者给了很干货的建议。推荐阅读

-----------------------------
我读这本书的目的是了解改变失败所带来的各方面变化。

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