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前言

　　许多人认为心理学是一门古老而神秘的学问，与我们的生活关联不大。
其实这是一种误解。
一切学科的出发点，都是从解释人们身边的生活现象开始的，其最终目标，就是运用到现实生活中。
心理学也是如此，心理学从现实生活经验出发，抽象出一定的理论，又回到大部分人身边。
心理学是日常生活中最普遍的学问，在生活中无处不见。
因此，掌握一些心理学常识，对我们的生活来说是不可或缺的。
　　黄先生已经做销售工作五年了，并且业绩不错，在公司也深受领导器重，但他在内心深处不太喜
欢这工作。
他常常跟朋友说自己不想做销售了，太累了，但又不知道自己还能做什么。
他厌烦于做销售时与代理商之间那种表面的平衡、真诚。
他也学会了用些手段来处理这些关系。
这种矛盾的心情让他两次提交辞职报告，但先后都被领导挽留了下来。
黄先生有种莫名的失望，领导这样看重自己，证明还是有能力做销售的，似乎只有这样做下去了，况
且领导还暗示了他在公司内部可能的升迁机会。
　　这个案例的主人公对自身职业的困惑，源于自我暗示。
从心理学角度来讲，所谓暗示是指通过人体的语言、行为、心理或者是环境的特殊语言，对人们的心
理和行为产生影响的过程，而“自我暗示”指通过主观想象某种特殊的人与事物的存在来进行自我刺
激，达到改变行为和主观经验的目的。
积极的自我暗示能帮助自己增强信心，并能战胜无数的困难，从而获得最终的成功。
而消极的暗示则容易使人走向失败的深渊。
　　由此可见，心理学并不神秘。
它是我们身边的科学，是生活中的科学，只要我们做个有心人，随时都可以用心理学来解释我们身边
的一些现象，并为我们服务。
　　心理学也许是现代生活中人们涉及最广泛的主题，其实人的生活首先也主要是由人的心理与行为
支撑的。
人们的衣食住行、为人处世，都离不开心理学，都需要心理学的知识和帮助。
心理学所涉及的方面渗透于人生的各个领域。
　　《生活中必知的130个心理常识》正是立足于生活，从多方面多角度剖析生活中可能出现的各种心
理学常识。
它能让你在轻松的阅读中窥探心理学的奥秘、汲取心理学的智慧，并灵活地运用于实际生活中，来指
导我们的生活，为我们的人生导航。
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内容概要

　　人的心理是一个非常微妙、难以捉摸的“黑箱”，许多秘密都深藏其内。
无论是自处，还是与人交往，我们都需要掌握一些心理学常识。
我们只有更多地了解自己，才能圆满地解决人生中的各种困惑，才能更好地善待自己；我们只有更好
地读懂他人，才能游刃于人际交往场合．才能更好地生存在这个社会上。
　　《生活中必知的130个心理常识》正是立足于生活，从多方面多角度剖析生活中可能出现的各种心
理学常识。
它能让你在轻松的阅读中窥探心理学的奥秘、汲取心理学的智慧，并灵活地运用于实际生活中，来指
导我们的生活，为我们的人生导航。
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书籍目录

第一章 健康的心理是孩子成长的保障突然尿床事出有因正确看待孩子尿床问题抚摩妈妈的耳朵获得安
全感孩子为什么会吃手指导致孩子撒谎的原因不要让孩子把压力带到梦中让孩子远离“上学恐惧症”
消除孩子的逆反心理帮孩子摆脱空虚感让孩子摆脱焦虑的困扰教孩子摆脱嫉妒心理让孩子不要总是活
在过去帮助孩子走出恋父情结帮助孩子走出恋母情结解析青少年的上网心理不要被网络套住远离“电
视迷综合症”让孩子摆脱“社交敏感症”第二章 把握情感心理，莫让爱情“很受伤”如何对待初恋情
感心理的价值定向适时选择你的另一半正确对待网恋热恋中要在心理上保持距离不要让单相思封闭住
自己不要让爱情走错路失恋时要学会调节自己让异性之花开得更鲜艳第三章 心理效应决定着家庭幸福
克服婚前恐惧症规划好你的婚姻不要让婚姻成为爱情的坟墓夫妻共同营造和谐的家庭扮演好家庭中的
角色打骂也是一种情感表达吵架是激起感情涟漪的风回忆是难以割断的情感纽带剖析婚外情的产生婚
外情，破坏情感的毒瘤勿让婚外恋侵蚀自己的家庭不要让“外遇妄想”破坏夫妻感情正确处理第二次
婚姻女人要善待自己，把握自己影响性生活的心理误区警惕婚内空巢综合症新婚之夜男女的性爱心理
注入新的性爱内容性爱要放松心情，减少压力重人“围城”扫除性心理障碍消除女性的不良性心理避
免阻碍性高潮的心理因素剖析性冷淡的成因远离“性恐惧”的困扰第四章 心理因素左右职场成败入职
前要做好心理准备初入职场小心“上班恐惧症”乐观对待上班第一天如何防止“假期综合症”怀才不
遇要顺其自然学会和同事搞好关系莫让嫉妒心理影响团队发展不要到处散播谣言走出失败后的心理阴
影调整过分敏感的心理越过“职场休克期”扼杀“诬陷心理”领导嫉贤妒能怎么办学会揣摩领导心理
一眼把领导心思看透用表扬的办法收服人心冷静分析、化解下属的怨气领导者必须克服的心理不要让
批评引起下属的逆反心理正确对待“逆反心理”批评之后及时给予鼓励成功之后谨防“抑郁症”第五
章 用“心”与人交往剖析交际心理10种常见的交际心理交际是一种需要交际心理的“亲和动机”促使
交际的原因细节不容忽视第一印象至关重要近因效应的影响力设防心理要把握尺度谨防心理卷入程度
过高光环效应的特点避免“社交恐怖症”告别自卑，快乐生活莫让虚荣毁掉人生勿让“抑郁症”影响
到人际关系用成果化解心中的嫉妒人人都渴望得到赞美多一分宽容，多一些朋友第六章 从头到脚看心
理“眉”态百出，心理各异透过眼神看人的心理观察视线的变化领悟和运用眼神的作用鼻子可以反映
人的心理嘴部动作与心理活动密切相关左右他人印象的下巴利用表情突破对方的心理通过外表洞悉人
的心理小动作反映对方的心理打招呼方式反映出心理特征如何识别对方的谎言互换名片窥探对方的心
理通过肢体活动看对方心理不同的心理对赞美的反映第七章 清除心灵的阴霾打开心灵的枷锁为心灵加
入积极的因素识破伪装的心理疾病畸形心理下的“恋物癖”如何应对“开灯睡眠癖”消除“广场恐惧
症”远离“乘车恐怖症”“摩擦癖”与心理的连线自恋癖为何要在破坏中寻找快感摆脱“恐惧症”的
魔爪对强迫症说再见为什么说“人老话多”购物欲望的形成离开烟民队伍饮酒者的心理分析别让毒品
害了你饮食规律要把握写日记也要有个度常见的心理保健方法扔掉抱怨的包袱摆脱自卑的心态告别痛
苦的泥潭为自己的心灵松松绑
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章节摘录

　　第一章健康的心理是孩子成长的保障　　突然尿床事出有因　　有研究表明，生活环境、生活方
式的剧变有可能导致幼儿的生理功能出现某些“退化”，其中尿床便是一例。
故家长不妨先耐心地观察一段时间，待孩子有了充分的时间渐渐地适应新环境、新生活后，也许一切
就会恢复正常。
　　这里说的“生活方式的剧变”，包括：迁徙、父母离异、刚开始独睡、刚上幼儿园等。
有些特别敏感的孩子甚至会对换床，或家里寄宿了陌生人等作出诸如尿床的激烈反应。
　　已满4周岁的小男孩罗罗早在1周岁时就开始不用尿布了，但是，近来他却开始尿起床来。
出于无奈，临睡前，母亲又给他用上了尿布。
为此，父母感到非常恼火，想一想近期搬两次家就够折腾了，如今孩子又出现这种情况，也不知道是
不是得了什么怪病。
　　多数专家认为，1％～2％的尿床者是因生理问题或疾病引起的。
有些孩子生理上有一些问题，例如膀胱比较小。
括约肌松弛等；或者，如果孩子很久不尿床了，之后又突然开始尿床，那么可能是尿道感染引起的。
如果医生排除了尿道的常见疾病的可能性，家长最好先去请教泌尿科医生，然后再从其他方面找原因
，包括心理因素、睡眠方式等。
　　其中心理因素是一个值得重视的方面。
研究发现，有些孩子会因为心理压力而偶然出现尿床的情况，但因紧张而尿床的孩子只占20％，孩子
尿床很少是纯粹由心理原因引起的。
这就是心理治疗对尿床者的作用不大的原因。
　　如果孩子偶然尿床不是由于生理问题或是睡眠不佳等原因引起，那极有可能是由于心理问题引起
的，对此父母就应该有针对性地解决问题，教给孩子放松的方法，睡前给孩子按摩背部或让孩子听舒
缓的音乐。
一般来说，只要方法恰当，确实能解决孩子的紧张心理和不良精神状态，孩子会很快地克服这种不良
生活状态。
　　正确看待孩子尿床问题　　小儿尿床是难以避免的生理现象，但到5岁以后，仍不能自主控制排
尿，夜间睡眠中尿湿床铺，或白天尿在裤子上，这就是个问题了，是神经系统发育不健全，或神经泌
尿系统器质性疾病的表现，应即时到医院就诊。
如果可以排除器质性疾病，则可诊断为“功能性遗尿症”。
　　据有关资料报告，功能性遗尿症的患病率，5岁少儿约为10％，10岁儿童约5％，18岁青年约为2％
。
在特定的成年人群，如新入伍的士兵、新人学的大学生中，也有0.5％～3.8％患有遗尿症。
　　临床研究发现，功能性遗尿与婴幼儿时期排尿训练不良有关。
如过早开始排尿训练，反而有可能引发排尿自控管理的障碍；或训练方法不当，过于粗暴强迫，在儿
童熟睡时把他弄醒，强迫坐在便盆上排尿，不管他如何哭闹反抗，不挤出几滴尿则不让离开便盆等，
这样很不利于排尿习惯的培养，反而可能导致排尿习惯的紊乱。
此外，婴幼儿时期的不良遭遇，如父母离异或死亡，或与母亲突然分离一个月以上，或过小人托儿所
、搬迁、新添了小弟妹、住院手术及意外事故等，均可使儿童在学习控制排尿的关键时期受到强烈心
理刺激而造成遗尿。
再则，临床发现，遗尿症儿童常常伴有与心理问题有关的行为和情绪，如情绪抑郁、多动、抽动、易
怒、咬指甲，或性格出现问题。
不少继发性遗尿儿童的第一次遗尿，常常与明显的精神紧张有关，在刚刚上学不习惯新的学习环境，
或受到老师或家长的惩罚，或受到惊吓等之后发生第一次尿床，以后接连发生。
家长训斥，邻居、同学嘲笑，自知难堪，但自己无法控制，形成恶性循环。
　　少年李某12岁，有4年的尿床史。
他长得秀气，内向腼腆，像一个小女孩。
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因温顺可爱，家里都叫他“小猫咪”。
他天分很高，读书成绩很好，只是有些胆小怕事，每当父母训斥责骂时，他总是憋红着脸、低着头，
有理也不申辩。
他样样讨人喜欢，只是从7岁上学那年开始出现了一个坏毛病，常常尿床。
开始，父母还不在意，时间长了，才开始着急。
先是听说尿床是因为营养不足，便不断给孩子补充牛奶、鸡蛋等营养品，但效果甚微。
接着看中医，提出需温肾阳、缩小便，开出处方。
据说初服似乎有效，遗尿次数减少，但服用数月后，终不见满意效果。
为此，他没少受责骂和羞辱。
父母太忙，有时他尿床后，床单来不及洗，便径直拿出去，放在屋前的篱笆上晒干。
调皮的小朋友看到了，常常当面揭他的伤疤，问他今天画的又是哪个国家的地图；父母的责难有时也
是刻薄的。
他因此常有自责，睡觉前就十分紧张，尿床后也不敢声张，用身体压住，生怕父母发现，甚至当面撒
谎。
　　该患者经泌尿科检查排除了尿路病变的可能，也未发现脊柱裂、脊髓病变和大脑发育不全等器质
性疾病。
从患儿的发病过程分析，或许可找到功能性遗尿症的依据。
他从小性格内向，不擅与人交往。
7岁上学时，在集体活动中暴露出这些弱点，产生紧张情绪。
加上排尿训练不够，遗尿后被人责骂羞辱又加剧了他的焦虑。
多种精神压力造成了夜间排尿失控。
因此从心理学的角度而言，我们可以断定患者产生心理负担的成因有两方面。
一方面是先天因素，患者长得秀气，内向腼腆、像女孩，胆小怕事。
另一方面是促使因素，上学时，因从小性格内向，不擅言谈社交的弱点暴露出来，产生紧张。
加上排尿训练不够，遗尿后被人责骂羞辱又加剧了焦虑。
多种精神压力造成了夜间排尿失控。
　　对于患者无论是亲戚或是朋友，都应该理解他的行为，不要嘲弄和责骂，而要耐心地鼓励他从阴
霾中走出来。
家长可以督促儿童养成在白天定时上厕所或在睡前小便的习惯，那么发生尿床的可能就会减少很多。
更不要因为孩子尿床而处罚他，因为这会使他更加焦虑，反而使情况恶化。
当孩子没有尿床时，家长应该称赞他。
家长可以按月做一个表格，只要孩子在某个晚上不尿床，就在表格的相对日期上贴一个星星来奖励他
，在使用过星星图后，有些儿童甚至不用加以治疗，就能在数周之后改掉尿床的习惯。
但也有部分儿童因为在星星图上表现不佳而受到打击，这时就应该停止使用。
另外，家长可以试用尿床警示钟，它有一个当尿液流过就会发出响声的侦测器（就摆在床单底下）。
孩子排尿时，这个警示钟会吵醒他，让他停止排尿，然后下床上厕所。
几个月之后，大多数儿童都会在警示钟发出声音之前醒来，或是彻夜安枕而不尿床。
一旦不尿床的时间持续6周以上，那么家长便可以移除警示钟。
如果再发生尿床的情况，你可以再把警示钟摆回来。
　　抚摩妈妈的耳朵获得安全感　　生活中，我们经常看到幼儿对熟悉的人极度依赖，主要表现为在
亲人面前尤其是父母面前往往会不哭不闹，温顺异常，还会时不时地一展欢颜。
而当与陌生人接触时，就会大哭大闹。
有个别孩子，对父母的依赖性极强，甚至能延续到6岁以上。
这种正常的行为反映了孩子什么样的心理问题呢？
　　一位母亲在照顾孩子睡觉时候，孩子要求抚摩妈妈的耳朵。
这种情况持续到孩子4岁的时候，突然一天，母亲觉得孩子的这种行为可能不对，可能是心理问题。
这个念头一出现，就使母亲心慌意乱，陷入巨大恐慌之中。
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不知如何是好，于是就强行制止孩子的行为。
可是孩子在睡前大哭不止，母亲非常心疼，担心孩子睡前哭泣影响健康，暂时同意了孩子的要求，孩
子满意地睡去。
母亲在孩子睡了之后，开始寻找答案，上网，打电话给周围所有能想起来的人。
经过一周的寻找，最后得知，差不多所有的孩子都有类似问题。
母亲悬着的心放了下来。
　　从这一个案中，我们可以看出这是一次母子问的冲突。
从母亲的角度而言，是母亲发现了一件一直存在的事情而感觉可能有些不正常，并产生了解决问题的
想法——制止孩子抚摩耳朵，这使母亲陷入了一种恐惧，担心孩子的行为不健康。
因为不知道这个行为的影响到底有多大，也没有找到解决的有效办法，开始焦虑。
事情以母亲的焦虑开始，并且推动母亲寻找答案。
母亲的行为和态度的突然改变，引起了孩子的分离体验，相应的焦虑情绪发生，同时为了阻止母亲的
行为，孩子采取了非理性行为——哭闹的策略，给母亲施加压力。
在哭闹的孩子面前，母亲有些内疚，并产生补偿的愿望。
在母亲得知很多孩子都有类似的问题以后，母亲开始“认识”孩子的行为，紧张情绪得到缓解，焦虑
感开始减少。
在认同了孩子的行为是正常的以后，母亲转变了最初的判断，认知改变，不再把孩子的行为当成洪水
猛兽，同时决定改变自己的行为策略，放弃制止孩子抚摩耳朵的行为和想法。
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编辑推荐

　　知人者智，自知者明。
人生最大的智慧就是能够读懂自己，能够洞察对方的心灵。
 　　要想完全了解一个人，就必须要读懂他（她）的心。
 　　只要我们用心理学知识武装了自己，就能够轻松地面对人生中的任何困难，就能够摆脱许多困扰
，就能够避免许多伤害——无论是自己伤害自己，还是别人伤害自己，抑或自己伤害他人。
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