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害羞心理学 内容简介
害羞是一种天生的遗传基因，一种后天养成的性格特征，还是特定环境下的情绪反应？
害羞是一重心灵的藩篱，一个自我的囚笼，还是一丝隐秘的幸福？害羞是孩童时代的必经阶段，还是可以由父母和学校帮助克服？外向和害羞真是一对矛盾体？害羞的女人真的要比男人多？害羞的我们，如何学会表达，学会爱？心理学大师津巴多教你认识害羞，克服害羞。
害羞心理学 目录
导言
第一部分　害羞是什么
第1章　理解害羞
第2章　走进害羞者的个人世界
第3章　为什么人们会害羞
第4章　父母、老师与害羞的孩子
第5章　害羞者和朋友、爱人
第6章　从悲伤到痛苦，再到轻微的癫狂
第二部分　如何克服害羞
第7章　重新认识你自己
第8章　坦然面对你的害羞
第9章　呵护你的自尊心
第10章　发展你的社交技能
第11章　帮助他人战胜害羞
第12章　害羞的社会也需要治疗
译者后记
害羞心理学 精彩文摘
第1章理解害羞
记得四岁的时候，因为害羞，我用各种方法躲避那些来家里看望我们的人。他们都是我认识的人，如我的堂兄、姑妈、叔父、家里的朋友甚至是我的兄弟姐妹。我藏在洗衣篮、壁橱、睡袋、大篮子、甚至床底下，还有家里很多可以藏人的地方，这都是因为我害怕见人。
随着我逐渐长大，情况也变得越来越糟。
更糟了吗？当听到以上这段类似于伍德?艾伦（WoodyAllen）风格的话时，我们总会忍俊不禁。很显然，有些人的笑声是为了防止这段话与自己高中时的痛苦记忆紧密联系。我们宁愿相信那是在夸张，生活不可能那么糟。但是对于很多害羞的人来说，的确如此。
因为得了小儿麻痹症，我的弟弟乔治需要使用腿部支架，这也导致他对人产生了病态的恐惧。只要听到敲门声，他就会环顾四周，寻找家人的身影，如果有家人在，他会迅速藏到床下或是选择更加安全的方法，比如把自己反锁在浴室里。只有在家人的再三恳求下，他才会变得理智些，出来向邻居或是亲戚问好。
我的母亲很善良，并具有洞察人类本性的天赋。她决定趁乔治的害羞还不严重的时候帮助他克服。当时的乔治已经不再需要腿部吏架了，但是他仍然很自卑。母亲认为乔治应该和其他同龄的孩子待在一起，因此尽管乔治只有四岁半，母亲毅然说服公立学校接收了他。我母亲经常回忆当时的情况。
在最初的一整天里，他几乎都不停地哭泣或抽噎，近乎惊恐地抓着我的衣服，每当有老师或者其他的孩子朝他看时，他都把头埋在我的膝盖上，或是抬头盯着天花板。但每当班里有老师讲故事时，他就情不自禁地去听：当小朋友玩音乐玩具时，他也会忍不住去看，是好奇心让他不再哭泣。
我想如果乔治变成隐形人，悄悄地观看并加入到游戏中去，而且其他孩子也可以跟他和睦相处，他就不会如此不自在了。很显然，他不可能消失不见，但是他可以办到另外一件事情——变成像他心目中的英雄‘孤胆奇侠’一样的假面人。
晚餐后我鼓励乔治和我一起，把一个棕色的购物纸袋做成面具。我们剪出眼睛、鼻子和嘴巴，为了让面具更吸引人，我们还稍微涂了些颜色。他非常喜欢戴上面具，并让我一遍遍地重复问‘戴面具的小孩是谁？’他也会很高兴地回答道：‘是孤胆奇侠’，或是‘无名氏’，又或者像狮子一样吼叫。有时他还会把面具摘下来，好像是想让我确定戴着面具的仍然是他。
他的老师也同意实施我的计划，事实上她不仅仅同意了，还做了很多事情帮助我的计划成功。她对其他的孩子说，新来的孩子会戴一个特别的面具，大家可以一起玩耍，但不能摘掉那个孩子的面具。令人惊奇的是，这个不同寻常的方法竟然奏效了。尽管乔治和其他的孩子分开坐，但他仍然是班里的一分子。当他不想被认出的时候，他不需要隐藏自己，只需要想象就可以了。渐渐地，他同其他孩子越走越近，几周后，他就和其他的孩子一起玩耍了。
在幼儿园的又一年里，随着对班级事务的日渐熟悉，他也越来越自信了，但是他仍然戴着面具——早上上课之前戴上，只有当哥哥过来带他回家时才会摘下面具。
接着又到了年底最重要的一天，班级表演队要给快毕业的孩子们的父母表演节目。因为乔治在这里顺利度过了一年，而且在表演节目方面，他也算是经验丰富。老师就问他：‘你想做表演队的队长吗？’听完，他兴高采烈地跳上跳下。随后老师灵机一动，说道：‘乔治，你知道表演队队长是不能戴面具的，只能穿精美的服装，戴上高高的帽子。所以如果你想成为表演队队长的话，你就要摘下你的面具，穿上这套衣服，可以吗？’乔治毫不犹豫地答应了。
就这样，乔治不仅是班里的一员，还成为了表演队队长。他叫喊着，要让所有的人都注意到！他不再需要面具，并且逐渐变成一个更快乐、更健康的孩子。尽管他不是特别外向，但是他确实和孩子们建立了很深厚的友谊，无论男孩还是女孩。后来上初中和高中时，他一直都是班长。
乔治把纸袋套在头上达一年半之久，这听起来似乎很奇怪。但是这种新颖的方法却使他渐渐开始与别人进行交流，并使他最终摘下了面具，做真正的自己。这个戴面具的方法对于极其害羞的男孩来说是有效的。但可能其他人就没有乔治这么幸运了。在他们还没学会如何解决此类令人苦恼的难题之前，他们就已经长大成人了。
害羞可能是一种心理障碍，它具有同最严重的身体缺陷一样的致残性，而且它的后果可能是毁灭性的。
害羞的人很难接触别人、结交朋友或是享受可能很美好的经历。
害羞的人无法维护自己的权利，不能表达自己的观点和价值观。
害羞使别人难以对你的优点做出积极的评价。
害羞唤起人本能的警觉性，使自己过分关注外界对自己的反应。
害羞使你无法清晰地思考和有效地交流。
害羞总是与挫败、担忧和孤独等消极情绪相伴而生。
害羞就是害怕人，尤其是害怕那些不知为何会让自己从情感上受到威胁的人：新奇而又不确定的陌生人、权力在握的权威者、可能甜蜜邂逅的异性。的确，每个人都会使乔治和开篇提到的那个女孩感受到威胁。他们都是极其生动的案例。其实，我们的生活里每天都有各种各样的类似问题。
你是否有过这样的经历：去参加一个很热闹的聚会，你只认识女主人，而她却不在？有人问你是谁，你却紧张地不知道说什么。或者你去加入一个小组，组长高兴地建议大家介绍一下自己的名字，说点自己的喜好，更好地互相了解。你很快就进入了自我排练状态：“我叫……（真是该死，哦，对了）……菲利浦?津巴多，我是一个……一个……人（还不够具体的，为什么我不说看电影呢？重来一次，不说个人爱好了）我是……，呃……！”这种常见的经历至少使那些不害羞的人开始体会到害羞的人所经历的痛苦。
尽管害羞会产生消极的后果，它是可以克服的。首先，我们应该了解什么是害羞，然后制订计划来克服它。
什么是害羞
害羞是一个模糊的概念，研究越细致，我们就会发现它的种类越多。所以我们只得更多地了解什么是害羞，然后再开始考虑怎样克服它。牛津词典上记载，历史上最早使用“害羞”这个词的是盎格鲁一撒克逊人的一首诗，该诗写于公元1000年左右，在这首诗中该词的意思是“很容易害怕”。我们说一个人很“害羞”就是指他“因为胆小、谨慎或是不信任而难以接近”。害羞的人通常很谨慎，不乐意遇见某些特定的人或事。他们谨言慎行，不妄下断言，胆小而又敏感。害羞的人可能生性孤僻、保守、不自信，从另一角度来说，他们甚至被认为是可疑、声名狼藉、内心阴暗的。韦氏词典则将“害羞”定义为“对别人的出现感到不自在”。
然而这些定义似乎没有增加我们对于害羞的了解。因为对不同的人来说，害羞有不同的含义，没有哪一个定义足够说明问题。它会产生一系列的影响——从轻微的不自在，到莫名其妙地对人感到恐惧，再到极端的神经质，这是十分复杂的。为了更好地理解这种现象，我们对将近5000人进行了斯坦福害羞研究（StaMfordShynessSurvey）。
◎现在你觉得自己是害羞的吗？
A．是B．否
◎如果你回答“否”，你是否觉得在生命里的某段时间自己是个害羞的人？
A．是B．否
调查中，我们有意识地没有对害羞下明确的定义。相反，我们允许每个人采用他自己的理解和定义。首先，我们让他们自己决定接受或者拒绝害羞的说法，接着我们想知道他们为什么会做这样的决定。我们询问他们是什么样的人、什么样的情景使他们害羞，什么样的想法、感情、行动和身体特征会使他们感到害羞。你在第8章看到的调查中可以发现，我们也尝试了解其他有关害羞的信息。
害羞具有普遍性
我们的研究得出了一个最基本的结论：害羞是人类共有的、具有普遍性和人群分布广泛性的特点。在接受访谈的人中：超过80％的人表示：在他们的生命历程中，有人曾经经历过害羞，有人正在体验害羞，有人甚至经常感到害羞。在这些人中，超过40％的人认为他们现在是害羞的，这意味着我们每遇到10个人，就会有4个人正在体验与经历着害羞，也就是说8400万美国人会觉得害羞。
有一些人一直受害羞的困扰。例如，1/4的人说他们长期处于害羞中。在这些人中，仅有4％属于非常害羞的人，因为他们定义的害羞是：在任何地点、任何时间，面对任何人他们都会觉得害羞。






继续阅读

历史上的今天
3月
31

	2022锋利的SQLpdf
	2021保送北大 北大保送生畅谈中学学习与成长pdf
	2021薄冰点通大学英语语法pdf
	2020《Excel 2007高效办公——人力资源与行政管理》视频教程
	2020《Excel 2007高效办公——财务管理》视频教程
	2020《模特儿POSE图解100选》[pdf]
	2020《电脑爱好者》（1993-2015年）全套杂志 PDF
	2020《你是我的敌人》(You Are My Destiny)[PDF]




→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→查找获取


   点赞 
  登录收藏
  http://www.ziliaoh.com/shkx/xlx/hxlx.html  

心理学







巨婴国pdf





每天懂一点好玩心理学pdf





过犹不及 如何建立你的心理界线pdf





哈哈!逗死人的心理学pdf





疯狂心理学 发现潜伏在日常生活中的疯狂pdf





你 会回来吗 心理治疗师与你对话生死pdf





拖延心理分析课 如何除掉阻碍你行动的顽疾pdf





心理学与影响力 全新升级版epub





情绪急救 远离抑郁 不做不快乐的自己pdf





战胜抑郁 走出抑郁症的30天自我康复训练pdf





 上一篇
哭泣 眼泪的自然史和文化史pdf

 

 下一篇
焦虑的意义pdf

 


 心理学巨婴国pdf
 巨婴国 作者：武志红 巨婴国 内容简介 《巨婴国》是武志红创作的心理学著作，首次出版于2016年12月。 该书剖析了结婚、逼婚、愚孝等社会问题，以“巨婴”和“巨婴国”来解释当代中国的国民性。作者认为，...
  2023年1月10日1.1K评论  


 心理学每天懂一点好玩心理学pdf
 每天懂一点好玩心理学 内容简介 《《每天懂一点好玩心理学》是一本超级实用的好玩心理学。一见钟情的秘密、恋爱达人的秘诀、没有长性的心理原因、做梦的男女差别、为什么偏有人喜欢排队、拍马屁的高明方法、识破丈...
  2022年12月3日3.1K评论  


 心理学过犹不及 如何建立你的心理界线pdf
 过犹不及 如何建立你的心理界线 作者： 亨利·克劳德， 约翰·汤森德 过犹不及 如何建立你的心理界线 出版社：海天出版社 过犹不及 如何建立你的心理界线 内容简介 人们常常专注在要考虑面子委屈自己顺从...
  2022年5月31日991评论  


 心理学哈哈!逗死人的心理学pdf
 通俗易懂的心理学知识隆重登场了！ 搞笑的心理学，暴露的却是不搞笑的世界；幽默的画面，揭开的却是赤裸裸的。 为什么可以触摸却不可以发现自己？ 究竟，什么才是世界的？
  2022年5月18日1.1K评论  




相关PDF电子图书推荐
	 巨婴国pdf
	 每天懂一点好玩心理学pdf
	 过犹不及 如何建立你的心理界线pdf
	 哈哈!逗死人的心理学pdf
	 疯狂心理学 发现潜伏在日常生活中的疯狂pdf



随机PDF电子图书推荐
	 新版剑桥国际商务英语（学生用书）（第3版）pdf
	 这题超纲了2亲签版（京东专享蓝色学神御守+印签+透卡+精美海报+拉页试卷）木瓜黄 ISBN：13016784
	 青少年应该知道的飞机pdf
	 超级父母 [Super Parents]pdf
	 历史的赢法 用军pdf







 




 发表评论 取消回复
 匿名网友 

 昵称* 
 邮箱* 
 网址 
 QQ   


 

  



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

 

  

 评论：1   其中：访客  1   博主  0
	

	 




 tty 0  
  2020年11月10日 下午7:30  1F  
  回复  

害羞心理学十分让人感到鼓舞





关于本站








图书网
PDF图书、PDF电子书免费下载网站，免费共享PDF电子图书等学习资料。



   



     






 文章
16073 留言
 31605  访客
34512746



最新PDF电子图书
    夜色人生.azw3 丹尼…
       雪人.azw3 尤·奈斯…
       一寸山河一寸血.azw3…
       月亮和六便士.azw3 …
       有些事现在不做一辈子都不…
       漫长的中场休息.azw3…
   


热门PDF电子图书
	
性学观止插图第6版 (上下册)pdf07/0525.8K
	
知行合一王阳明套装大合集（1+2+3+传习录）(共4册)pdf05/2419.8K
	
秘戏图考 附论汉代至清代的中国性生活（修订版）pdf04/2515.3K
	
计算机操作系统(第四版)pdf03/1814.8K
	
海蒂性学报告（男人篇+女人篇+情爱篇）pdf03/119.9K
	
完美伴侣 缓慢性爱pdf03/218.9K
	
性经验史（增订版）pdf03/238.1K
	
性趣探秘 人类性的进化pdf03/236.6K
	
一本女人写给女人看的x爱书（原书名:快乐享受 做爱做的事）pdf03/176.5K





图书网近期留言
	  



 小白 谢谢版主 
	  



 正念 幸福刚刚好 
	  



 正念 谢谢 
	  



 正念 谢谢 
	  



 zyf 谢谢分享！ 



 
	  



 uki scratch编程从入门到精通 pdf谢声涛 
	  



 12525 礼尚往来。往而不来，非礼也；来而不往，亦非礼也。 
	  



 炳诚 图解刘伯温兵书·金函玉镜奇门遁甲（下部）遁甲要略高清印
我需要这本书 







PDF电子图书栏目
	音像/软件
	教育音像
	进口原版书
	福利资源
	读者排行榜
	图书下载排行榜
	图书标签
	商务合作
	在线留言
	隐私保护
	版权声明
	联系我们
	友情链接



PDF电子图书推荐
	 做领导要懂心理学 得人心者得天下pdf
	 图解千金方·彩图版pdf
	 超级漫画素描技法从入门到精通pdf
	 FrontPage 2000 使用手册 四pdf



图书网，PDF电子图书免费下载网站
图书网免费共享大量的PDF电子图书学习资料，图书资料涵盖各行各业。
 图书网所有PDF电子图书内容资料来源于网络，版权归著作人和出版社所有。






 Copyright ©  图书网  版权所有 . 陇ICP备2023000926号-1  图书网 - 免费PDF电子图书下载 



粤公网安备 44148102000108号 郑重声明：图书网所有PDF电子图书资源收集来源于网络，所提供下载链接也是站外链接，网站本身并不存储相关资源文件，版权归著作人和出版社所有。本站仅提供一个观摩学习的环境，将不对任何资源负法律责任。如果侵犯了您的权利，请及时发送邮件到“447232388@qq.com”，我们会第一时间进行改正或删除处理，保证您的权利！  图书网所有资源来源于网络，仅供学习与参考，请勿用于商业用途，并请于下载后24小时内删除，否则产生的一切后果将由您自己承担！ 







 登录 注册 找回密码

  



  

 



  
  HP
  


    
    记住我的登录信息 





    
    

  

  
   
 



  
  HP
  

 
 注册信息通过邮箱发给您






 输入用户名或电子邮件  



  
  HP
  


  
重置密码链接通过邮箱发送给您








	目录


	
	
	
	
	 






注册vip咨询
447232388  QQ在线咨询












	   本页二维码
  







资源社区
 富家不用买良田，书中自有千钟粟。安居不用架高堂，书中自有黄金屋。出门莫恨无人随，书中有马多如簇。娶妻莫恨无良媒，书中自有颜如玉。男儿欲遂平生志，六经勤向窗前读。













 联系我们
 



微信咨询

QQ咨询

在线咨询

服务热线
1308888888






   ×



 



 




	随机推荐：《《偷学 老板和对手都不教的15种真本事》[PDF]》坐等沙发)
	随机推荐：《《世界动物大图集》PDF》3条评论)
	随机推荐：《Photoshop CS3数码照片专业处理技法pdf》坐等沙发)
	随机推荐：《硬战：人工智能时代的爆款产品邹大湿 ISBN：9787121351969》坐等沙发)
	随机推荐：《资本论：对人类历史产生深远影响的经济学经典（图说经典缩译彩图本）pdf》坐等沙发)



   
                            需启用JS脚本


 
