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内容概要

　　本书从解读心理学的基本概念入手，分别介绍了生理心理学、教育心理学、认知心理学等九大心
理学理论流派，同时应用这些不同的心理学工具，以经典的心理学实验和时下流行的影视作品为例证
，对于生活中普遍存在的婚姻、恋爱、工作、成长等问题进行了生动的分析，使读者在认识和理解心
理学的同时，还可以通过一些简单的自我调整，提高生活中的幸福感觉。
　　本书对于学习心理学相关专业的学生，以及人事工作者、教师、广告策划和设计人员等都有很好
的指导意义；其他所有对心理学感兴趣、希望踏入心理学大门的读者，也都可以从本书中获得帮助。
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书籍目录
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绪和生理反应为什么宣泄愤怒让我们更加愤怒饥饿会让人的行为超乎想像——动机的层次论心理学家
如何看待同性恋在家人和朋友中寻求归属——没有人是一座孤岛我们都是天生的工作狂吗——工作中
的动机心理学工具箱：你适合什么样的职业第六章　心理学家眼中的一生——发展心理学人一生中要
经历的几个心理转折点婴儿为什么最喜欢母亲陪在身边青春期=叛逆中年危机逃不过的衰老与死亡心
理学工具箱：自我认同感第七章　如何成为最受欢迎的人——社会心理学我们是如何看待他人行为的
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多乐观第九章　应对现代生活的节奏——压力与心理学何为压力是什么让我们如此疲惫压力如何摧毁
我们的健康心理学家教你应对压力心理学工具箱：压力测试第十章　心魔——变态心理学什么是变态
心理学失忆、老年痴呆——器质性精神障碍你有多抑郁——心境障碍反复锁门就是强迫症吗——神经
症、相关应激障碍大灾难的影响有多深——创伤后的应激障碍你究竟有多少个自己——人格障碍减肥
的后遗症——进食障碍生活在幻觉中——精神分裂让变态恢复正常的各类心理疗法参考文献
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章节摘录

　　第一章　心理学是什么　　有你有我的地方就有心理学　　心理学——关于灵魂的科学　　心理
学是研究人的大脑、神经系统和行为表现的一门科学。
心理学的英文单词“Psychology”一词来源于希腊文，意为“关于灵魂的科学”，体现着心理学源于
哲学的悠长历史。
　　为了更进一步理解心理学的概念，现在我们把视角微缩到“你”这一个体，更具体地感受一下心
理学到底是什么：当外界环境或体内的变化作用于“你”的机体或感官时，经过神经系统和大脑的信
息加工，“你”就产生了对事物的感觉、知觉、记忆并进行思维加工，当“你”与他人或客观环境打
交道时，总会表现出某种态度，形成各种情绪、产生各种动机，长此以往，便会形成“你”不同于他
人的固有的人格特质，而这些心理活动的外在表现就是“你”的行为。
　　可以毫不夸张地说，有你有我的地方就有心理学！
　　其实，我们每个人都是天生的心理学家，我们以自己成长的经历、受过的教育和积累的常识，往
往也会揣测出他人一颦一笑的背后代表着怎样的内心活动。
但仅仅有常识是不够的，因为常识往往会误导我们的判断。
为了对生活认识得更加真切，我们还需要把常识上升到科学层次，而心理学恰恰给了我们这样一个认
识世界、观察生活的科学视角。
具体而言，心理学的分析方法主要包括如下三个层次：　　·神经系统和大脑的生理层面；　　·人
的个体层面；　　·人际互动以及人与环境的互动层面。
　　从心理学家的角度看，这张体现堵车时人们表情和动作的漫画有着更为丰富的内涵。
　　层次一，从大脑神经的生理层面来看，最前面的这位司机体内一定充满着肾上腺素和去甲肾上腺
素——一种让人紧张、焦躁的物质，这使他目前的血压肯定比正常水平高、心跳比正常水平快。
　　层次二，从司机的个体来看，他一定是个性格很急躁的人（人格特质），或者他是一个非常守时
的人，绝对不能允许自己或他人迟到（对“守时”的态度），估计现在他十分焦躁甚至有些愤怒（情
绪），他有强烈的“赶路”的欲望，可能是要去见客户或朋友（动机）。
　　再观察周围，我们都有过同样的经历：堵车时鸣笛一般是从一部车开始，之后立刻“传染”到周
围的车，一时间噪音四起！
这就是第三个层次：人际互动。
当一位司机因情绪发作而鸣笛时，周围的司机也大多会以鸣笛的方式表达自己的愤怒和焦急，尤其是
处于“匿名”状态时。
　　让我们再回顾一下2008年奥运会刘翔弃跑的那一幕。
　　层次一，从大脑神经的这个生理层面来看，刘翔在起跑前准备时，应该如往常一样神经系统兴奋
度提高、心率加快、呼吸加重、物质代谢加强，并伴随体温上升。
由于跟腱的伤，此时的刘翔在情绪紧张的环境下，跟腱的旧伤会使疼痛加剧，因而，此时的刘翔应该
比在赛场下更加感到脚伤的疼痛。
　　层次二，从刘翔的个体来看，作为一个一直以来成绩斐然的运动员一一中国的“飞人”，可以说
，刘翔身上没有任何污点，成功就是他的代名词，追求完美、不服输是他的信念（人格特质）——那
么，一场注定失败的竞赛他会参加吗？
他的确有强烈的取胜动机——毕竟是主场比赛，面对13亿父老乡亲（动机），但是脚伤已经注定他这
次无缘冠军了。
　　我们再来看第三个层次——人际互动。
根据归因理论，面对失败，失败者的归因方式是对外指向的，即“外部原因导致我的失败”；而他人
的归因方式是内部指向，即“能力不足导致了你的失败”。
面对成功，则正好相反。
成功者会说：“我有实力所以我成功。
”而旁观者则会说：“那小子绝对是撞大运了！
”面对因脚伤而注定了的失败，刘翔干脆让人们把所有的焦点放到了他的外部原因上——刘翔向大家
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大声宣布：脚伤，不是我没实力，是脚伤！
之后许多国人对刘翔的批评也印证了这一点：面对弃跑，很多人认为“刘翔是懦夫”（从内在找问题
，而不是外在的“脚伤”这个原因）——这就是典型的旁观者对失败的内归因。
　　人们对于心理学的误解　　误解一：心理学就是用来治疗精神病的，学心理学的人自己也不正常
　　这其实是一个关于心理学有什么用的问题。
临床心理学和精神病学确实是心理学被人广泛了解的两个应用领域，它们专门以有心理疾病或大脑损
伤的病人为治疗和研究的对象，但这远远不是心理学的全部。
　　据统计，目前美国所有大学的各个学科中，心理学专业的学生人数最多！
那这一点能不能说明美国是精神病患者的超级大国呢？
当然不能！
　　为了说明心理学的应用范围及学习心理学之后人们所能够从事的职业，《如何利用你的心理学学
位》一书的作者对英国400名心理学专业毕业生进行了调查，结果发现他们的就业领域非常广泛：从医
疗卫生、教育、社会工作到社区服务、公共关系、媒体、市场、人力资源、新闻出版、企业管理等无
所不包。
仅这本书中，就列出了60多种心理学专业可以从事的职业，下面是我们生活中最常见的一些需要心理
学知识的职业。
　　1．心理咨询师　　从事此类工作的人主要帮助人们解决日常所遇到的职业发展、婚姻、家庭、
工作等种种问题。
　　2．教师　　社会心理学、发展心理学、学习心理学等方面的研究成果，可以在如何提高学生的
智商、情商以及社会性发展方面提供科学的指导。
　　3．人力资源工作者　　在人才甄选测试、人际沟通培训等人力资源工作中，心理学的研究成果
大大提高了相关工作人员的工作绩效。
500强企业中常见的迈尔斯一布里格斯测试（MBTI）就是利用了心理学中对正常群体的人格分类测试
工具，来促进企业内部团队沟通。
　　4．广告策划人员、设计师等　　在国外，广告策划人员和设计师也被称为人本因素心理学家，
他们专门研究如何让产品更加人性化，让工作环境更加以人为本。
虽然这个名头听起来有些高深莫测，但其实我们身边到处都可以看到他们的创意成果，比如符合人体
舒适度的计算机键盘、客户友好型的计算机软件界面，还有手机更新换代后短信息的输入方式、字体
大小、界面色彩的不断提升，等等。
这些改进和创新之所以让我们觉得工作和生活越来越舒适、方便，与这些设计师对于人本心理因素的
重视和研究有很大关系。
　　此外，人本因素心理学家还可以依据工作环境与工作效率之间的相关关系提供改善工作环境的解
决方案，利用有关疲劳周期的研究成果，科学地制定轮岗时间和间隔，以避免工伤事故的发生。
　　5．运动心理学家　　这方面的心理学者主要研究人在从事体育运动时的心理特点及规律，探讨
人们参加各种运动项目时，其感觉、思维、性格、能力和气质方面的特点对运动成绩有哪些影响。
例如，在奥运会等重大体育赛事中，各支运动队都会配备运动心理学专家。
　　误解二：心理学概念的滥用和误用　　某著名学者在讲解红楼梦时说贾宝玉有“多重人格”，这
是一个典型的心理学名词误用。
贾宝玉若是“多重人格”，那么《红楼梦》就要重新改写了！
其实，这位学者所说的“多重人格”，不过是贾宝玉人格的几个不同侧面，哪一个人的人格特点不是
由多方面构成的呢？
任何一个普通人，在其父母的不同影响下，都可以形成人格的不同侧面；身处不同的角色，同样可以
表现出不同的性格特点。
但总体而言，正常人都可以很好地将这些不同侧面的人格特征统一在一个人身上。
　　“多重人格”则是一种人格方面的心理疾病，以自我身份识别障碍为主，自我统一感丧失，有双
重人格或多重人格之分。
时下流行的《24重人格》一书，则是一个经典的例子，作者自身就是患者，一个躯体，却“装着”24
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个各自独立的人格，每一个人格年龄不同、姓名不同，甚至性别都不一样。
所以在此特别希望其他学科的学者在使用心理学名词时，至少要本着科学的态度，调查一下所引用的
专业术语到底是什么含义，而不是拿心理学名词来唬人。
　　再有就是比较常见的用“贴标签”的方式滥用心理学名词。
比如许多人都有每次出门后又跑回去看是否锁好门的经历，如果因此被人说成“强迫症”就相当郁闷
了。
再比如那些活泼好动的小孩子，动辄被家长贴一个“多动症”的标签。
“强迫症”和“多动症”都属于精神疾病，但这里要强调的是，正常心理与变态心理之间并没有一个
明显的界限，大多都要看其程度，并通过专业测量评估手段，才能确定某个人的问题是否能归入精神
疾病。
乱贴标签的结果则很容易掉人心理学上已经验证过的那个理论：“预言的自我实现”——使本来不是
强迫症的人，按照“强迫症”标准继续发展自己的行为；使本来不是多动症的孩子，生生被家长“说
”成多动症。
　　误解三：心理学是用来算命的　　心理学确实有预测的作用，比如犯罪心理学就是用大量科学数
据来研究犯罪主体的心理和行为，准确地预测出罪犯活动的范围，根据犯罪动机预测罪犯可能行凶的
下一个目标，从而有效侦破案件，预防犯罪行为的发生。
　　据记载，精神病学家利昂内尔·哈瓦特在英国皇家空军工作时，曾研究纳粹的高级别人物（如希
特勒等）可能表现出来的行为特征，进而从俘虏的士兵和飞行员中准确地甄别纳粹分子。
总而言之，科学与算命之间的一线之隔就是——是否用数据说话、是否依赖于科学的测量方法。
目前互联网上颇为流行的星座算命、血型算命，往往都缺乏科学的数据支持，而日渐盛行的在线心理
测试，是否符合科学的心理测量方法，是否有科学的结果解释，也都有待考察。
　　心理学与心理学家　　冯特和艾宾浩斯　　心理学虽然有一个悠久的过去，但仅有一个短暂的历
史。
　　——艾宾浩斯，德国心理学家　　自古以来，人们就对心理现象有着浓厚的兴趣。
早在两千多年前孔子就提出过：“性相近，习相远也。
”在西方，哲学大师们试图对人的心理进行诠释。
柏拉图在《理想国》中认为国家就像人体的头、胸、腹，头乃理性，是国家的统治者；胸乃激情，是
国家的战士；腹则是欲望，代表广大劳动者。
两千多年前的古希腊哲学家希波克拉底就把人分为了四种类型：胆汁质、多血质、粘液质和抑郁质；
笛卡尔则早于弗洛伊德200年就为自己解梦⋯⋯但是，心理学始终像一个流浪儿，一会儿敲敲哲学的门
，一会儿敲敲生理学的门，一会儿又敲敲伦理学的门，直到1879年冯特出版《生理心理学》。
并建立心理学实验室，才为这个流浪的孩子找到了一个栖息地，并使其拥有了一个名称。
　　自此，心理学领域出现了百家争鸣的繁荣景象，各个流派在心理研究对象、范围、性质、内容以
及方法上都既有联系，又各不相同。
这百余年心理学发展的速度以及研究成果，远远超过人类历史上心理研究成果的总和。
其中最具有影响力的流派包括构造主义、功能主义、行为主义、格式塔学派、认知主义学派、精神分
析学派（心理动力学派）以及人本主义流派。
　　从“冒傻气”的男孩到心理学之父——冯特　　倘若你看到一个成天只和几个不会说话的智障儿
童在一起玩耍的小孩子，或许很难预见他会成长为一代大师。
这个孩子就是实验心理学之父、构造主义代表人物——冯特。
　　正是这个从小“冒着傻气”的男孩，其父亲的家族曾有过历史学家、神学家、经济学家以及两位
海德堡大学的校长，而母亲的家族中则有过政府官员、医生和科学家。
良好的基因终于在他上大学的第一年冲破了平庸的伪装，得以显现出来：那一年，父亲过世后的家境
衰败，令冯特意识到，家里甚至都没有钱供他读完大学了。
此后的冯特发生了巨大的变化，他转人海德堡大学学习医学，希望能振兴家业，后追随约翰尼斯-缪勒
（当时被称为“生理学之父”）学习研究他钟爱的生理学，并决定弃医转而从事生理心理学的研究。
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编辑推荐

　　对于心理学知识要点的全面阐述　　非常适合作为心理学的入门读物；　　很好地将心理学知识
和工具生活化　　使心理学的价值变得显而易见，而且人人都可以应用。
　　爱上心理学，人人都能成为生活中的心理学家！
　　为什么恋爱中的女人更美丽？
婚姻的第一杀手是什么？
发泄愤怒为什么让我们更加愤怒？
孩子多大的时候，最需要父母陪在身边？
什么样的人才能算是心理变态？
睡眠、失眠和催眠，都是怎么一回事儿？
色盲也能当画家吗？
炒股票与赌博有以心理学上的共同点？
失忆症和老年痴呆到底是什么原因造成的？
⋯⋯
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