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内容概要

《一本书读懂心理学:图解心理学宝典》精心选择了心理学各领域从古至今数十位世界级大师的经典学
说，从学科历史出发，全方位地详述了认知感受、成长、人格、梦、感情、社会、交际、恋爱婚姻、
疾病等一系列心理学精华内容。
不仅如此，《一本书读懂心理学:图解心理学宝典》还列举了海量的心理学实验和运用，在力争做到文
字通俗又深刻、生动又严谨的同时，更辅以大量生动诙谐的插图，带给读者前所来有的阅读体验，在
会心一笑中不知不觉地学会各种有用的心理学知识。
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章节摘录

版权页：   插图：    美国总统林肯曾经说过这样一句名言：“生活从40岁开始。
”但遗憾的是，本来意味着新起点的中年期自始至终都处于压力的阴影之下。
准确地说，压力不是一种幻想出来的疾病，而是对想象中的、有潜在威胁性的某些事情做出的反应。
它一般有3个方面的具体表现：①生理方面：易疲倦，消化不良，免疫力降低，脱发等；②心理方面
：精神涣散，认知力下降，焦虑不安或容易动怒；③行为方面：头疼失眠，食欲衰退，嗜烟嗜酒等。
经研究证明，大约有2/3的中年人都深受压力困扰。
 要摆脱压力，中年人必须建立起“中年期是人生转折点”的认识，了解压力产生的根源，降低对人生
的期望，并学会合适的情绪宣泄方式。
找家人和朋友交谈就是一个最好的办法，要知道，中年人需要的与其说是理解和宽容，还不如说成情
绪的宣泄口更加合适。
如果找不到倾诉对象的话，偶尔独自一人肆意发泄一番也不错。
 除此之外，多多参加娱乐活动，发展自己的爱好，也能在转移注意力、放松心情的同时，使精力重新
得到活化。
顺便说一句，对于减压，健康的生活方式同样必不可少，长期加班、饮食不规律都可能导致本已是“
多事之秋”的中年期雪上加霜。
 中途凋零的幸福——中年离婚 从离婚的各年龄段人群来看，中年离婚向来都是离婚大军中的绝对主
力，作为中年危机的一个代表性产物，在近年来大有愈演愈烈之势。
厮守了半辈子，却落得个一拍两散的结局，着实是非常遗憾的事。
 在我国，中年离婚有一个明显的特征，近7成是由女方提出，这个比例目前仍在提高。
虽然这颠覆了传统女性逆来顺受的固有印象，但也从侧面说明中年离婚的主导权很大程度上掌握在女
性手中。
究其根源，夫妻双方对于婚姻的不同期望和性格差别是导致这一现象的深刻原因。
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编辑推荐

《一本书读懂心理学:图解心理学宝典》精心选择了心理学各领域从古至今数十位世界级大师的经典学
说，是能够一次读完的心理学全集！
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