
人的全景

人的全景_下载链接1_

著者:池宇峰

出版者:中信出版集团

出版时间:2019-9

装帧:精装

isbn:9787521708905

http://www.allinfo.top/jjdd


很多人本质出众，本应获得百分成就，但却止步于二三成收获；有些人多次创业，设想
很好，但结果往往不如人意。

问题出在哪儿？你不了解你的隐藏特性。

作者通过多年观察和深度思考，洞察出了每个人身上那些不易被发现的特性，例如平衡
态、弹簧人、比较器、小鸭子等，并用它们解答了诸如人的动机因何而产生、人失败的
根源是什么、人怎样才能进步、人的价值观是如何形成的等问题。

授人以鱼不如授人以渔，作者还创建了一套洞悉人行为规律的方法论——全因模型，仅
用5个模块去分析与解释生活中的绝大多数行为和现象。理解了全因模型，你就能在日
后的生活中随时随地拆解自己的行为，这将极大地提升你能力的利用率与判断的准确性
。

此外，书中还提出了不同职业发展阶段的人需要注意的不同问题及解决办法——7层阶
梯和26个思维体操，在剖析和反思自我的基础上，辅以实际可操作的方法，实现能力的
全方面提升。

在作者看来，每个人都是一辆跑车，但大多因不了解自己的隐藏特性，而不懂得如何操
控，常常驶离跑道。这不仅是一本成功者的思维书，也是一本关于如何了解自己的说明
书，读懂这本书，你将找到改变自己的契机以及成功的有效途径！

作者介绍: 

池宇峰博士

清华大学苏世民学院实践教授、清华大学x-lab课程教授。

完美世界董事长，洪恩教育、完美影视、完美世界游戏、纵横中文网、全历史创始人。

20年前曾开发《开天辟地》《万事无忧》等教育软件，惠及千万电脑初学者；近年推出
《洪恩识字》《洪恩儿童英语》等App，长期成为热门应用；参与开发《完美世界》《
诛仙》等游戏，长年居中国游戏出口前列；策划的动画片《宇宙护卫队》颇受小朋友喜
爱；出品的电影《钢的琴》《失恋33天》等收获各大奖项；所创企业多次成功上市。

曾获“2012中国文化产业年度人物”“2014中国互联网年度人物”“2016年度华人经
济人物”等奖项。
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非常适合同是学理工科的我读，逻辑简洁明了，各种导图也非常帮助理解，试图将人模
糊的思维过程分步理清，形成框架，本身就很有创意。作者将几十年的经历和读到的书
，看过的影视作品梳理总结，融入到对全因模型的讲解和思维体操的案例，很有趣味性
。书整体读下来很轻松，有几处确实让我警醒，每个人的一生都在修行，很有幸在路上
读到了这本趣味指南。新书发布会上见过池宇峰先生本人，整个人表现出的内敛稳重与
睿智，读完这本书中的种种思考后，我觉得和作者给我的印象很契合，再次感谢，也期
待您的新书。

-----------------------------
人类“看不到想不到”的事情太多了，无论身处何位，都有认知局限，把成功从偶然推
向必然的滚动过程，要对抗动物本能，打破思维壁垒，自查纠错。感谢行业危机，凛冬
已至，雪球越大，人越清醒，早早地绕过舒适区，拉响警报。

-----------------------------
相当真诚严谨有用的一本书了，也颇具原创性。点个赞。推荐。

-----------------------------
正如书名所示，读完这本书你可以对“一个人”的全景有一个基本认识（认知、行为和
动机……）；与此同时，进步阶梯可以助你俯瞰职场不同阶段面临的主要问题，在改变
自己取得进步的同时，也能让人更好地理解他人。
书中语言浅显故事生动，莫言看了都说好，同时还包含了大量科学研究，可见其心血。
认识自己是一个漫长的过程，这本书无法让你一步登顶，但我相信它会是前行路上的好
帮手。 唯一想吐槽的就是封面封底的灰色字对比度太低了，难以阅读

-----------------------------
把人话抖散了当鬼话说。欣赏下这句，第二章思维操作间之搜索：高能耗搜寻。“我将
这种大脑高速运转，消耗大量能量、对记忆进行大范围搜寻的模式称为高能耗搜寻。这
种有别于平时的状态就是我们所说的用力想。”诸如此类，还有头脑缝纫机、记忆压缩
、新近效应、记忆草地、弹簧人、比较器，霸道总裁开口说话就是英翻中，充满想象，
你怎么不去编辞海呢！

-----------------------------
充满卖弄的自恋口吻，各式概念的生硬堆砌。

-----------------------------
2019年11月27日于A开始阅读。
我就知道中信出的畅销书一般来说都是稳定发挥，《原则》那样的是特例。本书和其他
畅销书一个模子印出来的，毫无疑问。
举个例子，写推荐序的陈明哲不无自豪的引用了《尚书·大禹谟》里的十六字心传，可
是居然不知道大禹谟是后人伪作，这水平哈哈哈。
在看本书之前我建议读者先去看《态度改变与社会影响》、《社会心理学》、《社会性



动物》、《认知心理学及其启示》等任选一本，看得进去的话这本书就完全不用看了。
都看不进去的话那就看这本书吧，还是能有收益的。
虽然在我看来内容真的不够深刻，各种理论和范例也是麻麻地，不过我又不是典型目标
读者，对吧？ 按图索骥，各取所需吧。

-----------------------------
虽是借鉴、整合，整体的框架和图示比较有创新。
写给别人一部分、自我总结一部分。

-----------------------------
新词比新知多，类比比论证多。很多因果关系似是而非。

-----------------------------
以“平衡态”为基础的心理建设、认知进阶的路书……

-----------------------------
书中构建的机制，条理清楚，貌似典型；书中罗列的事例，诠释直白，逻辑简直；讲解
所用的方式，颇似经典力学讲义，因为所以定律若干。
类似于经济学“理性人”的假设，作者模拟了一种“弹簧人”的模型，“理论篇
人的全景”可作为《模拟人生》之类游戏开发的底层算法，“实践篇
进步阶梯”可作为该类游戏的攻略说明，故而这个游戏可以叫做“弹簧人的全景：就怕
人比人”。希望这个游戏通过众多弹簧人的互动能够得出更有见地之“人的全景”。
底层算法还可参考：《登天的感觉：我在哈佛大学做心理咨询》、《经验的疆界》、《
隐藏的逻辑》、《知识的错觉》、《窃言盗行》……

-----------------------------
读完池先生的《人的全景》，颇有进益，一副“全因模型”将人的心理过程和行动，以
及背后的机制做了系统性的剖析，算得上“综合性指南”。作为“低熵体”，每日每时
每刻，我们都在为平衡态努力，平衡、失衡、再平衡，在奔波忙碌生活中，审视并再认
知，以期更好。书中阐述自成系统，事例较多，美中不足的是少了些方法论，但是，瑕
不掩瑜。

-----------------------------
这是一次建立自由意志整体模型的新尝试

-----------------------------
不合格。



-----------------------------
已购。后悔死了，怎么会买这样的书。。。民科与民哲混杂的表述，名词堆砌加各种故
弄玄虚，罗里吧嗦说了一些作者的经验之谈。。。

-----------------------------
得到听书： 1.
“全因模型”。就是说，人的全部行为都是有原因的，都可以追根溯源到这个最基础的
模型。全因模型的核心观点是：人的一切思想和行为的动机来源，都可以归结为一点，
那就是为了保持平衡。可以说，不管是内在的预期，还是外在的比较，都是造成心理失
衡的重要原因。遇到小事时，我们可以利用弹性解释帮助自己维持身心健康，但越是遇
到大事，越要学会限制利用弹性思维，因为它可能使我们犯错，无法发现自己的问题。
2.
怎么去恢复平衡？第一个方法，是教给我们怎么面对改变后的虚弱期。这个方法叫做：
重设比较对象。第二个方法，能帮助我们突破思维的局限，把勇于做出改变，变成自身
的一种品质。最后，人生无法摆脱的“终极局限”。人都会面临自查无错！

-----------------------------
能帮助我们突破思维的局限，把勇于做出改变，变成自身的一种品质。

-----------------------------
先意识到意识，然后才能操控意识。 我的思维大厦是多么单薄！

-----------------------------
两星半，刚开始看前两章，感觉上就是一个成功商业人士想留存自己的“思想”的自娱
自乐。不太推荐的理由是：1. 不够专业，更多是经验导向 2.
有点啰嗦，创造了一些概念，但更多仅是个人成功经验，是否具有复制性和通用型很难
说 3. 还是不够专业，足够真诚但不足弥补缺陷。推荐第十章。

-----------------------------
best of 2019!

-----------------------------
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书评

这本书包罗了非常多的心理学知识点和心理学模型，作者尝试从海量的心理学模型中筛
选出实用性相对较强的一部分，再结合公司治理带领团队等经验，将诸多心理学模型纳
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入同一套模型，即“人的全景”模型。这是非常难的，也非常有野心。
《人的全景》提供了一种认识自我触摸世界的新...  

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

-----------------------------
by 程明霞
《人的全景》就像一座“兵器库”，一眼望去庞大、精密、完整、高级；细看起来，每
件兵器都有详尽的来源与适用场景，针对什么人、什么阶段、什么问题，如何操练与使
用；关于这些兵器的使用说明，还充满生动可爱的名字：弹簧人、小鸭子、多宝豆；利
益脂肪、饭碗正义、...  

-----------------------------
这本书的名字很有迷惑性。这个名字太大了，像哲学书，又像是关于宗教的书。以至于
一般人很难有勇气去读。而真正沉下心去好好读一下，会发现道理并不晦涩，讲述也非
常有条理，甚至在很多地方以图表的方式解释，这是很明显的理工科思维方式。
我花了一个下午看了一遍，感觉挺受启...  

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

-----------------------------
1.池宇峰的思维模型，长期应用在生活和工作中的思维方法
2.把保持平衡态作为终极目标（此处的平衡，是权衡、中庸，在各种冲击下保持心理平
衡的能力）、综合权衡思考、多维度思考、木桶式思考。
3.面对环境的变化，我们的身体会努力保持一个相对平衡稳定的状态，适应更大范围的.
..  

-----------------------------
这本书是互联网游戏行业大佬池宇峰的作品，整本书中很少宣扬自己经历，十分低调。
有理工科的思维在里面，相对逻辑性硬伤很少。这本书几个做图不错，整体思路也比较
高远，对人的行为心理做了很多系统的完善。有一定的干货，许多实践的东西很有价值
，没有趋炎附势。 个人感觉，前...  

-----------------------------
1.
“模型”致胜：宁向东老师教的管理学模型和李忠秋老师的结构化思维都不约而同地提
到运用模型分析问题的重要性，本书作者提出了“全因模型”。他认为人的全部行为都
是有原因的、都可以追根溯源到这个最基础的“全因模型”，这个模型用平衡态以及负
反馈机制解释人的动机来源，...  



-----------------------------
打卡最后一天，用时15小时57分钟完成了本书的阅读，记录了248条笔记。过年期间最
痛快的一件事情就是跟着娘娘一起打卡阅读，这样的活动，应该持续做下去，搞个得到
读书会，让更多人一起参与进来。
刚开始阅读这本书的时候，还觉得可能很烧脑，但是读起来发现池教授的系统性特别...
 

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

-----------------------------
人是看不到自己的全景的，因为眼睛长在前方。所以，我们需要通过一系列的思维技巧
训练，来摆脱思维惯性。
书中提出了全因模型，用来解释一个人行为的基础。包括平衡态，负反馈，经验价值清
单，比较器，平衡补偿机制。
《人的全景》作者是池宇峰，清华大学苏世民学院实践教授、...  

-----------------------------
叫做“成长四益”。说的就是：开卷有益，出门有益，开口有益，交流有益。这是我们
丰富自己的阅历，升级认知的一个最有效途径。
说到这，你可能觉得“成长四益”，指的不就是要多读书，要多看看世界，要多和别人
交流吗？这些旧道理我之前也没少听。 但是，有心理学研究表明，人...  

-----------------------------
第一时间拿到了池总的签名书——《人的全景》，一个半月之后才看完，因为书中有太
多值得我思考和学习的内容了。可以说这是一本很神奇的书，池总通过平衡态、弹簧人
、比较器等简单的概念，却能生动、准确地剖析出人行为模式的背后规律及内在逻辑，
让我大开眼界；而这又是一本长...  

-----------------------------
刚开始看书名以为是哲学书，后来看了一些之后发现好像和心理学也有关。人嘛，本来
就是自然和社会的综合产物，如何认识自我，自古以来就是一道让人费解的问题。这本
书通过一些具有清晰逻辑架构的模型阐述了一些问题的思考方式，让读者可以通过书的
内容来全方位反思自我：“我，...  

-----------------------------
人最难的就是搞懂人。在这本书中，作者以互联网思维根基来思考人性，用精密的分析
，独特的视角，为我们呈现出自我反思，自我剖析的思路。全书中有很多方法论，但我
认为方法论虽然重要，但书中所展示出的思路更加有价值。而这种自我剖析的深度，也
是寻常人很难达到的。读这本书...  
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从更高的角度出发，即从宏观的角度观察，也从宏观中发现微观的亮点。写的是人，但
看到的是世界本身。人的全景，也是世界的全景。书中的思维模型，不仅仅是个人工作
的指导，又或是企业管理的方法，更是教会我们，应该用怎样的方式去理解世界，理解
人。 书中充满了作者自己对哲学...  
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