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前言

心理现象在这个世界上无处不在、无处不有，只要有人存在，就肯定有心理学。
心理学以人的心理和行为规律为研究对象。
心理学作为一门实证科学，以人在生活中当前的思想和行为为对象，可以对之进行深入了解和对存在
的困惑实施咨询辅导；以人在生活中未来的思想认识和行为为对象，可以根据其发展趋势，作出判断
预测并给以必要的调适干预。
在建设与保障和谐生活的活动中，心理学具有重要的实践意义。
心理学从哲学中分离出来，作为一门独立的学科只有130年的历史，但随着人类生活的发展与科学的进
步，心理学已经被世界上越来越多的人所认识，特别是近年来，认知神经科学飞速发展，脑科学实验
技术应用之后，更进一步揭示了人类行为的一些深层次的客观规律；同时，随着对人的因素更加重视
，对生活质量的要求不断提高，人对心理学知识的需求也与日俱增。
这本书正是作者为了适应这种需求，给广大同好者提供的二本较为全面的心理学入门读物。
本书通过大量的调查研究，分析了正常行为和异常行为两组人群在心理忍受极限上有高低差异，并且
指出这种高低差异只是人类一种心理特质或反应的内在倾向。
学点心理学，目的是学会认识自己，尊重自己的生命，了解他人，和谐共处，共同实现美好人生。
探讨人类心理忍受的极限与差异，可以使人们能够了解自己心理忍受极限所处的高低水平，明确其可
以容忍的区间，尽可能地采取有效措施提升自己的心理忍受极限，从而使自己能够心平气和地处事待
人，体验到生活的真谛。
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内容概要

　　《寻找你的心理忍受极限》以正常行为人群和异常行为人群的心理忍受极限研究为主线，以一些
已经在主流媒体公开报道的典型异常行为案例为引子，融入一些心理学实验结果和心理学点评以及核
心启迪进行阐述。
第一章主要阐述人类心理忍受极限原理；第二章主要阐述个体和群体异常行为表现；第三章主要阐述
影响心理忍受极限高低原因；第四章主要阐述人类大脑主要构造；第五章主要阐述生活刺激事情进入
大脑通道；第六章主要阐述心理忍受极限过程和结果；第七章至第十六章先列举引用已经在主流媒体
公开报道、较为典型的案例，然后探讨与心理忍受极限的关系，最后进行启迪阐述；第十七章主要阐
述如何提高人类的心理忍受极限水平。
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作者简介

徐志坚，字赢祥。
 2003年人中国科学院心理研究所攻读博士课程，并在荆其诚教授指导下从事人类心理忍受极限研究。
 2006年入北京师范大学心理学院，跟随张厚粲教授继续完善人类心理忍受极限研究。
 现为中国心理学会会员，著作有《会务》、《官印》两书，合著有《儿童大脑开发》1～7册。
 崇尚中国传统的历史与文化、人之本性与物之常态、万物从宗。
 喜欢与有文化没知识、有知识没文化、有文化有知识的人来往，尤喜“得闲多饮茶，无事乱翻书”。
 经常寻找旧事物的新答案、新问题的旧答案，尤好“隔岸看灯、楼上观鱼、水边望月”。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<寻找你的心理忍受极限>>

书籍目录

第一章 人类心理忍受极限原理一、人类心理忍受极限二、人类心理忍受极限研究三、初孕妇女生育心
理学剖析四、核心启迪第二章 群体和个体异常行为一、群体异常行为案例二、人群身体症状与表现三
、个体异常行为表现案例四、个体身体症状与表现五、心理学剖析六、核心启迪第三章 影响人类心理
忍受极限高低因素一、族群遗传基因二、族群遗传风俗定势三、生存环境四、核心启迪第四章 人类大
脑的主要构造一、爱因斯坦大脑之谜二、大脑主要构成三、大脑皮层四、血脑屏障五、大脑可塑性六
、核心启迪第五章 生活刺激事情进人大脑通道一、视觉通道二、听觉通道三、味觉通道四、嗅觉通道
五、触觉通道六、灵感通道七、核心启迪第六章 人类心理忍受极限过程一、生理唤起二、情绪体验三
、本研究两组人群描述统计和检验四、本研究两组人群得分五、本研究心理忍受极限模型与结果六、
核心启迪第七章 部队“哨兵”与心理忍受极限一、部队“哨兵”案例二、心理学剖析三、核心启迪第
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、核心启迪第十七章 如何提高人类心理忍受极限一、适当改变认知二、设置适合自己的“舒服线”三
、遵循动物活动规律四、药物的作用五、注重睡眠六、核心启迪后记主要参考书目著名学者专家书评
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章节摘录

插图：第一章人类心理忍受极限原理[提示语]人类是动物，人生活的取向在一定意义上首先是我向性
，即个体总是有自我肯定的倾向，总是自然而然地以自己内在标准作为评价外部生活刺激事情的依据
，若生活刺激事情不是以自己的内在标准发展，就会产生否定、排斥、对抗等心理症状。
在这个意义上，如果一个人以绝对的我向性来支配自己，不肯接纳不同于自己态度或看法的事情，就
会出现严重的心理或生理上的不适应性，笔者可以认为这个人的心理忍受极限水平较低；相反，如果
一个人对待事情的态度或看法是可以改变的，是用接纳的方式、方法和不同的角度来处理或者是看待
非我向性的事情，这个人就能够适应生活或被生活所接纳，笔者可以认为这个人的心理忍受极限水平
较高。
人类心理忍受极限高低是如何影响人的行为的呢？
笔者首次提出人心理忍受极限高低的概念，并将其定义为：“引起人情绪体验的遗传、生长和人生存
环境，受生活刺激事情的刺激影响，在认知水平上引发正常行为或者是异常行为能力的一种心理状态
。
”人生活中的事情刺激，笔者认为有两种主要的形态：一种称其为正性的刺激，正性的定义在本书是
指能够使人产生愉快、高兴、喜悦、开心、舒服等的感受；还有一种就是被称为负性的刺激，负性的
定义在本书是指能够使人产生悲痛、忧虑、恐惧、愤怒等不舒服的感受，是正性刺激的对立面。
生活中，由于较难找到正处于暴发异常行为的人作实验，经过众多研究员、教授、学者们的反复研究
，笔者最后把目标锁定在两种人群身上：一是生产过程中的初孕妇女人群。
笔者认为，她们因为要孕育一个新的生命诞生，其过程必然较为艰辛。
但是，许多的痛楚，仍然属于动物的本能范畴。
因此，暂归纳到“先天”的范畴。
二是目前正在监狱内服刑的男性和女性人群。
笔者认为，他们是一些“后天”曾经遇到过各种各样的事情刺激后，因为心理忍受不了而作出了违反
法律、法规的异常行为，对自身、他人生活都已经造成危害，经过法定程序后被判处服刑的人群，所
以暂可归纳到“后天”的范畴。
从目前的条件看，只有这两种人群比较适宜作为本研究的对象。
而作为对照组，则选拔常态下的正常行为人群。
他们中间，可能有些人曾经遇到过生活刺激事情后，其心理也忍受不了已经作出过异常行为，但因为
尚未达到能被判处有罪并处以有期徒刑的程度而没有被行使法律手段，暂可归纳到正常行为人群的范
畴；同时，也许还有一些人曾经服过刑，但因为目前已经生活于常态下，本研究仍然将这些人归属于
正常行为人群。
一、人类心理忍受极限生活中，形形色色的人很多也很杂，不管你是否愿意，每天都会有一些人作出
这样或者是那样的异常行为，而这些人是否就是被笔者认为是心理忍受极限较低的人，理论上本书将
有研究定论。
生活中的例子很常见，一些小事情，一些人就容易作出异常行为，而另外一些人却不会作出异常行为
。
这是由于每一个人大脑的平衡方式不同，即大脑在处理相同生活刺激事情时的不同，一些人心理忍受
极限能调节平衡到较高的水平，于是这些人就能承受生活刺激事情，笔者称之为心理忍受极限较高；
有的人则相反，人心理忍受极限不能调节平衡到较高的水平，所以就不能承受生活刺激事情，笔者称
之为心理忍受极限较低。
从多年心理学研究来看，造成人心理忍受极限较低的原因很多，比较复杂，但是，每一个人从大范围
的生理结构上讲却是绝对的。
而心理忍受极限水平的高低，主要与以下内容相关。
（一）心理忍受极限与认知评价人是动物，生存的取向在一定意义上首先是我向性，即每一个人总是
有自我肯定的倾向，总是自然而然地以自己内在标准作为评价外部生活刺激事情的依据，若事情不是
以自己的内在标准发展，就会产生否定、排斥、对抗等心理症状。
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在这个意义上，如果一个人以绝对的我向性来支配自己，不肯接纳不同于自己态度或看法的事情，就
会出现严重的生活不适应性，也可以说他的心理忍受极限较低。
相反，如果一个人对待生活刺激事情的态度或看法是可以改变的，是采用接纳的方式、方法和不同的
角度来处理或者是看待非我向性的事情，这个人就能够适应生活或被生活所接纳，也可以说他的心理
忍受极限较高。
（二）心理忍受极限与异常行为人生活就像一个万花筒，每天早上当人一觉醒来，也许就会遇到一些
令人感到揪心、烦心、操心的事情。
心理忍受极限不同的人就会随之作出轻则是沉默、恐慌、谩骂、摔拍等行为；重则作出斗殴、骚乱、
投毒、爆炸、自伤、自杀、杀人等行为。
对人常态下的生活，构成严重的破坏和威胁，对科技发展和生活进步，带来了不稳定或不确定的因素
，因此，本书将以上行为统称为异常行为。
本书异常行为定义为：在常态下的人生存环境中的人非常态行为。
比如，外面正下着倾盆大雨，你若还在露天给植物浇水，这样的行为就偏离了常态下的人生存中的正
常行为，属于异常行为范畴。
人作出异常行为的两种主要原因：一是人的大脑先天或后天因各种各样原因，造成大脑功能性方面的
异常，从而可以引发异常行为。
例如，一辆汽车，它的零件都坏了，汽车也就自然开不动了。
人也一样，大脑若坏了，作出的事情也是异常行为。
由于各种各样的原因，造成大脑功能性障碍引发的异常行为，也就是说大脑的功能已经病变或者是损
坏，才导致异常行为的发生，有关法律是可以免于刑事追究，不用负任何的法律责任。
很多国家的法律都有这方面的规定，精神病患者，发作期间即使是杀了人也不用偿命，就是基于精神
病患者的大脑已经失去正常功能作用而其行为已经无法控制。
二是人心理忍受极限较低而引发的异常行为。
由于一个人的心理忍受极限较低，导致在处理相同强度生活刺激事情时的心理抑制之间的平衡方式不
同，不能调节平衡到较高的忍受极限，从而作出异常行为。
（三）心理忍受极限与生活刺激事情本书生活刺激事情定义为：容易诱发个体作出异常行为的高敏感
度、不符合法律规定、或者出乎人情世故、违背伦理道德的事情。
人生活中的事情，可以通过时间和空间，不断地给人的心理增施不同强度的影响积蓄，可能有些呈慢
慢叠加状态，可能有些呈瞬间作出状态，不断地引起人心理忍受极限呈高低变化，当心理高低变化达
到极限而忍受不住时，人就会作出异常行为。
许多事情已经证明，作出异常行为的人虽然只是占人群的少数，但是，对人正常生活所造成的危害却
可以是巨大的。
人作出异常行为，总能找出这样或者是那样的原因，学术界对此也是各说各的原因。
但是，笔者认为最主要、最核心的原因是这些心理忍受极限较低的人，在面对生活刺激事情时，倾向
采取最原始的、较过激的，甚至是暴力的方式去解决，从而作出异常行为。
（四）心理忍受极限与现实生活需求目前，由于教育的缺失，法律的不完善等原因，个体和群体异常
行为的暴发也日趋普遍化、日常化，往往变为一种能达到个人目的，一种能谋取到群体利益的方法和
手段。
根据“内因是根据，外因是条件”，可以认为内因是受遗传基因和生长环境，而生存环境则是外因。
内因和外因共同影响，形成人的心理忍受极限水平的高低。
在姜中宏院士启发下：“应该说人类心理忍受极限是很‘离散’的，这个比较符合‘数学离散理论’
原理，研究先尝试将人类心理忍受极限高低框定在一个范围值内应该说是可行的，也就是作出异常行
为的指标（基数、量或指数）应该是‘带状分布’，若是距离‘带状分布’的点越近并且数量越多，
则说明心理忍受极限已达到要作出异常行为的临界区间，也可以认为这些人的心理忍受极限水平较低
。
若是距离‘一条带状’的点越远并且数量越少，则说明心理忍受极限处于作出异常行为的临界区间，
也可以认为其心理忍受极限水平较高。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<寻找你的心理忍受极限>>

”

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<寻找你的心理忍受极限>>

后记

2003年的春夏，某地暴发了50多万人参与的游行示威活动。
一个才600多万人的弹丸之地，怎么会有这么多人参与？
除了其他因素以外，这些人是否心理忍受不了才参与？
若能提前预知人的心理忍受程度，不就可以提早采取应对措施吗？
2003年的秋冬，我走进中国科学院心理研究所功读博士课程。
当年，社会心理专家王二平老师一句话赞美的话使我有了从事研究的想法：“小徐，你对心理学很有
天赋，要相信自己的能力。
”王老师给予了许多启发。
使我下决心研究的是光学专家姜中宏老师，我们都出生在同一个小地方，而他小时候又在我的老家生
活。
毕业后他一直都在为国防事业而奋斗，精通数国语言文字。
为了我的研究，他在很短的时间内就通读了十几本心理学专著，从而在理论、模型构建、计算公式上
给予指导。
神经心理专家尹文刚老师亲切的长期关怀使我有了深人研究的勇气：“小徐，心理学研究整个过程会
很艰辛，困难重重，要有长期研究才出点滴成果或者是出不了成果的思想准备。
”一直以来，尹老师在神经心理方面一直给予关怀和指导。
非常感谢人机心理专家张侃老师、心理测量专家张建新老师、神经心理专家罗跃嘉老师、超常儿心理
专家施建农老师、社会心理专家林春老师、宋海和徐尚武两位领导多年的关怀和指导。
感谢以左月燃、郑秀丽和李波为代表的各位同学的帮助，尤其是这两位女同学一直坚持研究的各个阶
段；感谢朱小姝、刘萍两位学者对研究的收尾工作所付出的艰辛；感谢张小庄、黄水清、牛建民、周
才等专家教授们在医院研究时所付出的辛劳与支持；感谢此书的编辑张苇先生和樊京娜女士所付出的
辛劳，是他们广阔的视野、敏锐的观察能力、专业的医学知识，才使本书得以横空出世。
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媒体关注与评论

“《寻找你的心理忍受极限》从一个全新的角度，提出了如何提高心理承受能力⋯⋯心理学确实能够
帮助人类更好地克服困难并获得成功⋯⋯”　　——中科院心理所所长、中国心理学会理事长、国际
心联副主席　张侃博士“这是一本值得一读的应用心理学专著，首次在对心理忍受极限这一现象进行
了深入的实证性分析⋯⋯对于心理学在现实生活中的应用无疑具有重要意义。
”　　——中国康复医学会康复心理学会副主任委员　尹文刚博士“这是一本用通俗的语言讲述人的
心理的书⋯⋯不拘一格的选题令人耳目一新；大量的调查研究，文献阅读，实验验证的结果也给人以
启发⋯⋯”　　——中国人民解放军后勤指挥学院　左月燃教授“读完这本书，让我有理由相信，它
将成为诸多心理学图书中为数不多的，为一些生活问题能够提供针对性指导意见的心理学著作之一⋯
⋯”　　——北京师范大学心理学院　徐建平教授
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编辑推荐

《寻找你的心理忍受极限》由人民卫生出版社出版。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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