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研究发现，绝大部分人都希望改变自己性格的某些方面。但是，由于性格“根深蒂固”
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，人们根本不知道该如何下手。科学研究表明，我们可以改变自己的性格，而且这一过
程只需要30天。

通过阅读《性格的重建》，你就能对自己有一个更好地了解，理解别人眼中的自己，确
定自己希望改变的方面。在一个月内，你就能获得重建自己性格的秘诀——你不需要浪
费数年时间来接受心理治疗、花费数年进行自我探索以及回顾一切一切不愉快的创伤性
经历。如果你已经下定决心、愿意投入所有心思改变自我，那这本书会为你的改变之旅
提供快捷有效的“路线图”，它会帮助你实现目标，变得更好。
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【美】加里·斯摩尔

加里·斯摩尔博士是世界知名学府加州大学洛杉矶分校的精神病学教授，同时还是该校
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的大脑扫描方法，此法能为阿尔兹海默症的确诊提供重要依据。由于他的杰出贡献，《
科学美国人》杂志将其评选为世界的科技创新家。除了在学界享有盛名之外，他还是一
位畅销书作家。作为一位知名学者，他也是《今日秀》、《早安美国》、《奥兹秀》等
许多大型电视节目的常客，经常被邀请到世界各地做演讲。
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评论

对大五人格进一步了解，希望转变成功。嘻嘻

-----------------------------
可读性不高，挑选读完
性格发生改变经历的四个步骤：思考、计划、执行和维持。思考是为了寻找强大的动力
及识别、克服改变的障碍。执行需要正能量强有力的支持者。维持，需要时刻提醒自己
改变的初衷和动机能帮助我们维持到底、战胜挫折。与有着共同理想的人交往，与支持
我们新行为的人在一起是持久人格改变的关键。

-----------------------------
性格并非不可改变，而是可以有意后天重塑。1、人格的遗传力——性格在多大程度上
遗传于父母——40%-50%之间。也就是说，一个普通人50%的人格是不受基因遗传控制
的。因此。我们么一个人控制自己人格的能力要比想象的大得多。
2、失去挚爱、命悬一线、初为父母、被辞退、诸如此类的人生大事都会引起明显的人
格变化。

-----------------------------
一般般。相关书籍三件套，都打算先搁置了。可能看专业书越来越多，这个显得很鸡汤
。

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



还可以。写的不是很深，有一定的操作性。

-----------------------------
不错 分析得挺全面的 可行性较为复杂 最好寻求外界协助

-----------------------------
7.9
基于大五人格的理论分析，已然认识到自己性格中的缺陷，但仍然会每次发怒/抑郁/悲
观的时候，有意识地提醒自己“诶，你这样不对哦”，也算小小的改变吧。

-----------------------------
与亲密有人社交。 开放而坦率的态度～交际情商！ 认识自己！

-----------------------------
不错，条理清晰也很有实操性，对于想改善自己性格的人是不错的指南。

-----------------------------
读过这本书后，我收获到的就是一个观点，先天是决定性格的绝对因素，但是通过自己
有意识的重建，性格是会改变的，书中所指的重建其实就是刻意去做自己不想做的事情
，但这些事情对个人发展或个人生活有很大帮助的事情，我觉得还是很有道理的，就看
我们需要重建性格的人能不能做到了

-----------------------------
五大人格 外倾性 开放性 责任心 宜人性 情绪稳定性

-----------------------------
外向转变内向，是抑制。而内向转变外向，是强迫。
性格中向论很有意思，这本书算是给我们打气，让我了解自己，相信自己。
此外，这里有想转变内向的人吗？哈哈哈哈哈哈哈

-----------------------------
操作性比较强，结合现实情况，有些也不是太好操作。多读几遍，收获更大，操作性步
骤植入前意识，可发生神奇效果

-----------------------------
本书强调的人的性格是能改变的确实很鼓舞人心，但是个人觉得性格很复杂，真正要改



变不是短时间内就能做到的，30天也可能也就只能改变其中的微小部分，跟改变习惯的
理论是挂钩的。真正实现可操作性，还需要把大五人格一步步解构，结合个人的特点，
制定详细的可实现的小目标小行动。目前也是在看其它专业书籍，就把书中理论的东西
留下来消化一下。
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书评

1.书中的4个必经阶段：思考，计划，执行，维持，经过这4步的刻意练习后，造成的行
为改变即使已经成了习惯成了自然，就真的能带来内心深层次性格的改变吗？不可苟同
，行为与性格之间到底还差了什么？
2.人格形成的50%来自于基因，50%来自于环境。那么想造就什么性格的孩子，就必...  

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