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刘嘉《心理学基础30讲》，得到APP 10万人都在学

.

内容简介：

这是中国SHOU部系统介绍心理学基础知识的通俗读本。

为什么已知自己必死的我们不仅要活着，而且还要活得很努力、很认真、很坚忍不拔？
为了解决这个问题，人类就必须发明一种生活模式，让我
们觉得生活是值得过的，即便最终一切将化为尘土。心理学，就是这么一套让人幸福生
活的理论和方法。而本书的目的，就是系统、全面地讲述这套理论和方法，让我们认识
自己、掌控自己、超越自己；找到自己的使命，实现自己的价值，在残酷冰冷的世界感
到温暖与幸福。

本书分为三章，每一章及其章内的小节相对独立，可以根据兴趣自由选择阅读：3大人
生主题、13个探索目标、32个心理学概念、20个心理学实验、12位心理学家经典理论/
研究，兼顾权威、严谨、趣味于一体。读完本书，你必将更好地成长！

编辑推荐：

人在什么时候需要心理学？

能用钱解决的问题越来越少时，心理学就起作用了

通过科学，我们获得了自由，通过心理学，我们将获得幸福

★中国SHOU部面向大众、系统介绍心理学通识的书——心理学是科学的成功学。

个人成就=20%的智力因素+80%的非智力因，而主导我们成功的所有非智力因素都在心
理学通识里：情绪智力、控制力、延迟满足、自尊、自信、理性平和、成长型思维等。
本书会帮助你发现、解剖、最终突破你自己的思维局限，让你通过提升和开发你自己的
非智力因素，走向成功，拥抱幸福。

★帮助我们摆脱自我认知过程的陷阱，在不完美的物理世界之上构建出完美的心理世界
的心理学通识。

我们无法控制这个物理世界，但是我们可以控制自己看待世界的方式。幸福与否，其实
是取决于你自己：

只要拥有掌控感，寿命就会更长，而真正的控制感就是活在当下；

“衰老”只是一个被灌输的概念，人人都能够“返老还童”；

慢慢来，反而快——懂得“延迟满足”的人更容易获得成功；

以富裕的心理资本对抗贫穷的物质资本；

约拿情结——我们不仅害怕失败，更害怕成功；

胜利者效应——失败不是成功之母，成功才是；

自卑，是因为有了不切实际的过高期望；



理性平和：把期望降低，把依赖变少，你会过得很好……

★罗振宇、俞敏洪、于丹、孟非由衷推荐——每个愿意审视自我、改变自我的人都应该
读的心理学通识。

有人告诉我们：按自己的想法活，天高地广；有人告诉我们：改变自己的想法，就能改
变人生。可是，“自己的想法”是什么呢？这个情境，是不是有点像“密室逃脱”游戏
？

在这本书里，你看到的不是概念和逻辑的堆砌，而是只看到一个人，在这个“密室逃脱
”游戏中，走在你的旁边。你在探索自我的秘境。而他指点给你看——前人立好但是被
风沙掩埋了的路标，以及转过这道弯之后可能看到的风景。

如果你是一位勇于向内探索、思考人性，渴望改变自我且富于行动力的人，那么恭喜你
，你找对书了。

★集知识性、实用性、趣味性于一体的心理学通识读本——本书源于得到APP备受好评
的心理学课程《心理学基础三十讲》，近十万用户热烈好评。

•为我打开了一扇心理学的大门。

•是连接内心世界与外部世界的桥梁与纽带，也是个人心理世界成长的加油站，喜欢。

•更好地认识自己，提升自我；更准确地洞察世界，和谐共赢！

•刘老的讲解让我觉得心理学不是枯燥无味的理论，反而是时刻与我们的生命相伴的。

•真的是如获至宝。里面的内容全都是凝练的精华，又是一片新天地。

•非常幸运能学习刘老师的课程。期待自己在心理方面能变得成熟和睿智。

•能遇到这样系统的课程很幸运。

•非常庆幸自己现在能看到这门课程。

•总是自卑绝望，现在要用“成长型思维”让自己每天接近自己想要的“高自尊”。真
心感谢刘嘉老师。

•希望在自我认知上有所进步，减少自己对自己的质疑与无谓的内耗，谢谢老师。

媒体评论：

外科医学的泰斗裘法祖说医生做的事，就是“背病人过河”。医生的职责不仅在于治病
，还要不断安抚肩上病人的恐惧。背人过河——这才是现实世界中，知识分子和他服务
的公众之间的真实关系。在刘嘉老师的这本书里，你也能感知到那个背着你的肩膀的力
量。

——罗振宇（得到APP创始人、《罗辑思维》主讲人）

这本书的读者应该是愿意审视自我和愿意改变自我的人。如果遇见这本书的读者恰好是
这样一位勇敢、真诚而且富于行动力的人，那么恭喜你，你找对了书。

我喜欢作者这样描述心理学通识的功能：“通过科学，我们获得了自由；而通过心理学
，我们将获得幸福。”



——于丹（著名文化学者、北京师范大学教授）

刘嘉对于心理学的研究很深入，但他对于心理学知识的传播很浅出，所有人都能够看懂
。他擅长把理论和生动的案例结合起来，让人在充满趣味的阅读中不知不觉理解自己更
多。认识自己，掌控自己，超越自己，找到自己的使命，实现自己的价值。读完此书，
你必将更好地成长！

——俞敏洪（新东方教育集团有限公司董事长）

这是一本与众不同的心理学书，我不能说这是读者最想读的书，但这是每个愿意向内探
索、思考人性与幸福的人最应该读的书。

——孟非（著名主持人）

作者介绍: 

刘嘉：北京大学心理学系学士、硕士，美国麻省理工学院脑与认知科学系博士，北京师
范大学心理学部教授，985首席科学家。长期从事心理学的教学、科研和应用工作，是
国家杰出青年基金获得者、中科院百人计划入选者、美国富布莱特研究学者、教育部长
江学者特聘教授、科技部中青年科技创新领军人才、国家“万人计划”科技创新领军人
才、享受政府特殊津贴。

现任北京师范大学中芬联合学习创新研究院院长、国务院侨办华文教育工作专家指导委
员会委员、《中国大百科全书(心理学卷)》副主编、中国心理学会常务理事、中国2高
等教育学会常务理事、中国人才学会超常人才专业委员会会长、江苏卫视《最强大脑》
科学总顾问与项目总策划。

目录: 第一章认识自我：我们一直活在对人性的最大误会中
我是谁？从何而来，又要到何处去？我们是如何从一个似乎一无所知的小孩，变成一个
似乎又什么都知道的成人？我们为什么害怕死亡？
01. 潜意识与意识的冲突：我是谁？答案就在这一片黑暗之中
•“我”是三位一体：本我、自我、超我
•解决本我和超我冲突的最粗暴选择：压制人的动物本能
•禁锢了欲望，同时也就禁锢了人性
•压制欲望只能以毁灭来结束，无论这毁灭的是肉体还是精神
•解决本我与超我冲突的另一条路：五种心理疏导的方式
•升华：为恨找到爱的归属
•与其冲突战争，不如握手言和
•结语：于暗黑处见自我
02. 感性：跟着感觉走，脚步越来越轻越快活
•情感的功能：情感定义了好与坏
•没有情感就没有智能，感性可以提供比理性更好的建议
•情商：为什么它比智商更重要
•情绪控制：吃不到的葡萄就是酸葡萄
•形神一体：神不乱，则形不乱
•结语：不妨也尝试跟着感觉走
03. 意识：理解人生之路
•为什么会走神——在绝大多数情况下，我们并不需要意识
•我们的自由意志并不决定我们的行为
•意识让我们爱上我们自己
•意识不是用来做选择，而是用来理解选择的
•结语：理解人生之路，然后迈步向前



04. 自我的成长：我的过去、现在和未来
•自我：一个不可分割的我
•自恋中的无知
•具身认知：因为微笑，所以开心
•约哈里之窗：通往认识自我的窗户
•成长：从心所欲，不逾矩
•结语：随性、随喜、随缘
•本章结语：快乐并不可耻，快乐才是生活的真正目标
第二章掌控自我：拥有一个不打折的人生
无意识与意识的冲突，感性与理性的战争，自我的融洽与分裂，贯穿在我们整个人生的
挫折与迷失之中；是宣泄还是压制？我们究竟应该如何掌控自我？
05. 控制：做自己人生的主人
•掌控是真正的长寿之道
•人的一生，唯控制二字
•人生艰难，唯控制二字
•抑郁的一个原因就是控制感的缺失
•结语：真正的控制感来源于活在当下
06. 专念：身心合一，活在当下
•专念：生活中的一滴蜜糖
•时间相对论：心理的当下并非物理的现在
•“衰老”是一个被灌输的概念
•正念：此刻是一枝花
•结语：不再问“那怎么可能”，而是问“为什么不能”
07. 应用：用专念来战胜焦虑
•无用的焦虑：身在当下，心在未来
•掌控身体，让心灵从未来回到现在
•理性情绪疗法：从信念上寻找焦虑的根源并消除不合理的信念
•用苏格拉底的“产婆术”辩论法来破解不合理的信念
•结语：寻找生命的价值与人生的使命
08. 延迟满足：慢慢来，反而快
•棉花糖实验：原始社会的享乐主义在今天的投影
•延迟满足：为未来而等待
•误区：吃得苦中苦，方为人上人
•正确的办法：慢慢来，反而快
•人的终极价值：把平凡的工作做成伟大的事业
•结语：在做人上不分你我，在做事上不分边界，实现自我价值
09. 应用：行动是解决拖延症的唯一办法
•测测你是否有拖延症
•对拖延症的误解：因为懒而拖延
•拖延的三宗罪
•对抗拖延症的三个误区
•行动是解决拖延症的唯一办法
•进阶：小步快跑，迭代升级
•结语：毁灭人类最简单的方法，就是告诉他们还有明天
•本章结语：我们无法控制这个世界，却可以控制自己看待世界的方式
第三章超越自我，追求幸福
年轻时，我们把才华写在脸上，无所畏惧；随着年龄的增长，我们褪去锐气和光芒，变
得谦卑与顺从。心理学家马斯洛说，我们不仅压制自己危险的、可憎的动物本能，我们
也常常压制自己向真向善向美的人性。
10. 自尊：以富裕的心理资本对抗贫穷的物质资本
•高自尊是抵抗贫穷的心理防线
•自我增强：寻求积极评价，避免负面反馈
•实现高自尊：降低不合实际的抱负
•“约拿情结”——我们不仅害怕失败，更害怕成功



•结语：奔放的人生
11. 自信：从绝望中寻找希望
•胜利者效应：成功才是成功之母
•成长型思维：从失败中寻找成功的机会
•以始为终，以简求真
•结语：愿效能的力量与你相随！
12. 理性平和：把期望降低，把依赖变少，你会过得很好
•互联网时代的“民科”
•超越自卑感
•放下欲望，极简前进
•低强度的正性情绪：爱我所爱，愉悦轻欢
•结语：人生中不可不想的事
13. 应用：幸福来源于行动
•享乐跑步机陷阱：幸福感与物质财富无关
•幸福感只是一种主观体验
•幸福感的两个来源：享乐与良好生活
•行动：生命、自由和追求幸福
•均衡的生活：平衡当下的享乐与未来的意义
•感恩：送人玫瑰，手留余香
•结语：幸福乃追求幸福之目的
•本章结语：超越自我
· · · · · · (收起) 
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标签

好书，值得一读

心理学

刘嘉

认识自己

自我完善

自我管理

成长

获得幸福
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评论

为什么生活如此辛苦，我们还是要努力活出个样子？这本书教会了我怕认识自己、掌控
自己、超越自己，让我感受到了人间值得。

-----------------------------
人人都要懂点心理学，心理学入门好书，砍掉了心理学的高门槛，值得一读

-----------------------------
好书，值得一读，更好的去认识自己

-----------------------------
由衷推荐，每一位想要真正认识自己，掌控自己，超越自己的人，都应该读读这本书。
在书中，刘嘉老师引导我们与真我对话，让我们发现自我，并教会我们逐渐掌控自己，
实现自我的价值。

-----------------------------
心理学，是简单又高深的。认识自己也是人生最重要的课程。

-----------------------------
本书会帮你发现自己思维局限，让你提升和开发自己的非智力因素，走向成功，拥抱幸
福。

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