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内容简介：

基于15年的心理学与行为科学原创研究，《千面自我》提供了切实可行的方法，帮助我们命名、解码并管理自我的多重面向——将“多元性”转化为一种核心生活技能，从而在决策、建立关系以及更清晰地生活时获得力量。

我们的文化不断强调“做自己”“保持真实”以及倾听“唯一真实自我”内心声音的价值。但如果存在多个同样真实、同样可信的自我版本呢？当我们的核心身份因个人历史的不同片段、日常扮演的角色或价值观的冲突而变得复杂时，又该如何应对？比如：你面临紧迫的工作截止日期，但当晚又是孩子的返校夜；你在深爱的教会中长大，但它却否定你的性取向或要求你压抑自我；你希望工作贡献得到认可，但升职需要频繁出差，而家庭责任（或单纯讨厌飞行）让你难以承受。这些或大或小的冲突，大多数人都会频繁遇到。

雷布·雷贝莱的研究表明，我们的本能反应是试图否认或压制那些不一致或不便的自我部分，选择默默忍受。虽然短期内这或许让人感到安全，但长期来看，它会悄然消耗我们的注意力、情绪和心理健康，导致倦怠、抑郁和冒名顶替综合征。他试图探索的问题是：如果我们能自由地展现完整的自我，会成为怎样的人？我们能否将自我的复杂面（他称之为“多元性”）视为一种特质而非缺陷？

《千面自我》以引人入胜且通俗易懂的方式论证：内在冲突并非“不真实”的表现，而是更深层、更强大的“多元性”的征兆。我们的身份、角色、情绪、价值观和人格并非静止或单一，而是层层交织且时常相互拉扯。本书带领读者从对内心矛盾的挫败感出发，逐步理解这些张力存在的根源，并学会以洞察力和主动性驾驭它们。通过科学工具、反思提示和真实故事，雷布提供了具体方法，教我们如何命名、解码并管理多重自我，鼓励读者停止恐惧矛盾，转而将“多元性”作为核心生活技能来运用。

雷布的研究成果得到了该领域顶尖学者和同事的盛赞，正如亚当·格兰特、苏珊·凯恩和安杰拉·达克沃斯在提案中给出的非凡推荐（雷布与亚当长期合作研究，正是亚当促成了我们的初次联系）。《千面自我》与《安静》《成长的边界》《重新思考》同属一类——以温暖、智慧和学术严谨颠覆传统认知的巨作。它不仅揭示了难以名状的内在冲突根源，更为我们提供了一套全新的语言和实践框架，帮助我们在决策、建立关系和生活中获得更清晰的指引——不是无视内在张力，而是因为它们而成长。

作者简介：

雷布·雷贝莱（Reb Rebele）是心理学家、作家、教师和顾问。他拥有墨尔本大学人格心理学博士学位，并在宾夕法尼亚大学获得应用积极心理学硕士学位，现任沃顿商学院人力分析项目高级研究员，拥有十余年教学与研究经验。他本科毕业于马里兰大学市场营销专业，现由WSB代理演讲事务，曾为谷歌、Facebook和ADP等企业举办数十场讲座。其文章发表于《大西洋月刊》《今日心理学》《人格杂志》和《哈佛商业评论》。


媒体评价：

“这是过去十年我读过最令人振奋的书稿提案。雷布·雷贝莱既是才华横溢的心理学家，也是引人入胜的作家，我想不出比‘多元自我’更重要的处女作主题了。《千面自我》恰逢其时，它将打破关于‘真实性’的迷思，揭示我们的复杂性，彻底改变我们看待管理多重自我的方式。我迫不及待要全力助这本书取得巨大成功。”
——亚当·格兰特，《纽约时报》畅销书榜首作者（《隐藏的潜力》《重新思考》），播客Re:Thinking主持人

“这本书具备顶尖非虚构作品的两大特质：它以科学与叙事的强力结合粉碎普遍迷思，并提供了罕见而珍贵的替代品——一条更明智的前进之路，基于指导原则和实用工具，助人更高效工作、更美好生活。《千面自我》将与《安静》《终身成长》《坚毅》《成长的边界》《品格之路》并列于书架和畅销榜。”
——丹尼尔·H·平克，《纽约时报》畅销书榜首作者（《驱动力》《时机管理》《后悔的力量》）

“‘你是谁？你怎么样？你做什么？’尽管常被问及这些问题，这本书必将改变我们的回答方式。我最喜爱的心理学家（也是人类楷模）雷布·雷贝莱提出，并不存在单一的‘真实自我’，唯有拥抱身份、角色和情绪的多元性，我们才能过上更充实、幸福且有价值的生活。我迫不及待想读！”
——安杰拉·达克沃斯，《纽约时报》畅销书榜首作者（《坚毅》）


全书目录：

序言
引言：唯一真实自我的迷思

第一部分：认识与理解多元性
第1章 身份：你是谁？
第2章 角色：你做什么？
第3章 情绪：你怎么样？
第4章 人格：你是什么样的人？
第5章 价值观：你信仰什么？

第二部分：管理多元性
第6章 消除：压制与放手部分自我
第7章 切换：在不同自我间转换
第8章 整合：结合并转化部分自我

第三部分：重塑自我
第9章 个人的多元性：拥抱你的多重自我
第10章 关系的多元性：与复杂之人联结
第11章 职业的多元性：规划兼顾复杂性的生涯
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