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前言

心理学是研究人的心理的科学，具有很强的科学性和实用性。
随着社会的进步和经济的发展，人们对自己的心理也越来越关注。
通过学习心理学，一方面可以准确地了解自己的心态和行为发生的机制，另一方面也可以认识自身同
客观世界的关系，有效地建立起观察、理解人与社会的新角度、新方法，使自己在适应社会的同时，
也能够充分发挥心理潜能。
生活中，人们难免会为各种各样的不良行为感到困惑，以致茫然无措，不知如何解决。
例如，总是迟到，狂热E-mail，害怕坐飞机，沉迷韩剧，热衷窥视明星生活等。
要想改变这些不良行为，首先要做的就是从心理学的角度出发，找出这些行为发生的心理机制，先了
解自己的心理，然后再寻找有效的解决方法。
人的健康状况也与心理有着很大的关系，没有一个良好的心态，就会很容易陷入生活困境，例如贪食
、厌食、失眠、恐惧等。
也只有善于调节自己的心理，才能拥有健康的心灵和健康的身体。
同时，人的情绪也是变化莫测的。
现代人愉悦的情绪越来越少，不良的情绪却越来越多。
但过于担忧和恐惧并不能避免问题的发生，反而会给自己平添烦恼和痛苦。
放下浮躁的心理，控制自身的情绪，才会获得更多的快乐。
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内容概要

心理决定了我们的人生境界和生活状态，要喜要忧，是哭是笑，就看你如何调整自己的心理。
生活中，人们难免会为各种各样的不良行为感到困惑，为失去良好的精神状态而倍感难过，为人际交
往、职场工作、家庭生活的很多难题而烦恼不已，身心疲惫⋯⋯而要想摆脱以上种种困扰，离开心理
学的帮助几乎是不可能的。
因为人们越是在心理上逃避，这些问题就越会接踵而至。
只有敢于面对、勇于突破、积极反省自我，才是解决问题的最好方法。
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章节摘录

第一章 行为揭秘，找准心灵的“罗盘”一、总是迟到该怎么办迟到对于某些人来说是家常便饭，在他
们心中根本没有时间观念，结果给自己造成很大的损失。
如何才能成为一个守时的人呢？
守时的人无论在何时都会守时，他们总是能按照约定的时间到达约定的地点。
但是世上还有另外一类人，他们总是迟到，守时对他们来说似乎是一件十分难以办到的事情。
无论是在大街上，还是在会场，总是能见到慌慌张张赶过来的人，时间对于他们永远是紧迫的。
堵车、遇到意外，记错时间⋯⋯都会成为他们迟到的借口。
“因迟到而失恋”丽莎是一位白领丽人，就在前不久与男友分手了。
在好友面前她泪流满面：“我们相恋快两年了，他却因为我约会总是迟到，提出和我分手。
这根本就是借口，他一定是喜欢上了别人。
”果真如此吗？
好友不平之下找到了丽莎的男友。
结果男孩却说，分手的理由的确就是这么简单。
丽莎做事总是不守时，上班迟到、约会迟到已成家常便饭，而他偏偏又是个时间观念很强的人。
他们刚刚恋爱时，男孩子还可以忍受，可是久而久之，却发现越来越不能容忍。
“迟到并非小事，”他说，“这样做的人既不尊重别人，也不尊重自己，我们只能分手。
”心理专家解析心理学家让·皮埃尔·温特认为：迟到者的共同特点就是想引起别人的注意，显示自
己的重要；因为还没有到，别人在这个过程中都会想着自己，这种感觉是美好的。
这些人总是期盼着别人想着自己，那么在约会的时候，作为缺失的对象，别人一定是在期盼着自己的
到来，迟到很容易就达到了自己的目的，成为别人渴望的对象，从而显示出自己高人一等。
人的恐惧心理也是造成迟到的原因之一。
躲避恐惧是人的本能反应，当人们害怕做一件事或者不愿意时，会很自然地选择避开它。
例如，不自信的人出去求职，他们害怕面试被淘汰，从心理上他们不愿意去面试，所以他们就会拖延
时间，想逃避可能会出现的“挫败感”。
等到不得不走的时候，可能赶到现场时，他们已经迟到了。
心理专家建议迟到不仅涉及一个人的职业操守，更是一个人的工作态度和生活态度的体现。
影响的是不仅是众人的评价，还有可能影响大好的职业前程和一帆风顺的职业生涯，甚至于包括一个
人的终身大事。
所以，尽量做一个守时的人。
1.了解你迟到的性质在你迟到时，仔细体会一下迟到的感受。
当你迟到的时候，你会不安吗？
在走的路上你会着急吗？
如果答案是否定的，那么你很有可能把迟到看作是一种乐趣，是体现你权力的手段，那就要克服它、
消灭它。
 2.学会安排时间迟到总是不好的，为了摆脱迟到，做一个时间表，把这个时间表放到家中最显眼的地
方，而且严格按照时间表上的规定去做，不能更改，该做什么的时候就去做什么，时间长了，就会形
成习惯，也就养成了守时的习惯。
3.请家人朋友帮忙监督向家人讲明情况，也宣布一下自己的决心，制定详细的计划，请家人朋友在重
要的约会时及时监督自己，提醒自己要注意时间，当自己有了一定的进步时，让家人朋友给自己一点
鼓励。
二、如何避免从众的风隧在生活中，每个人都有不同程度的从众倾向，总是倾向于跟随大多数人的想
法或态度，改变了自己的初衷，盲目从众；事实上，盲目是有一定风险的，那么我们应该如何消除这
种盲目从众的心理呢？
在生活中，每个人都有不同程度的从众倾向，总是倾向于跟随大多数人的想法或态度。
当个人受到大多数人的影响时，就会对自己的想法、行为产生怀疑，随即调整自己，尽量和他人保持

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<哭也心理学笑也心理学>>

一致。
这也就是人们通常说的“随大流”。
在很多人的意识里：既然大家都这么做，我这么做肯定不会出现什么错误，也不会有什么风险。
事实上，从众是有一定风险的，只是很少有人察觉。
“赔了夫人又折兵”2005年的下半年，“土掉渣”牌烧饼红遍中国的大江南北，它打着“中国式比萨
”的招牌，吸引了很多消费者的注意。
一时间，很多商家都非常看好这个市场，他们认为既然有那么多的人喜欢吃这种烧饼，而且那么多的
商家又非常火爆，如果自己也加盟，肯定会赚到不少钱，于是纷纷加盟“土掉渣”连锁店。
然而，他们没有想到的是，仅仅是不到一年的时间，“土掉渣”牌烧饼就以“迅雷不及掩耳之势”衰
退了。
这个时候，那些盲目跟随别人加盟连锁店的人后悔不迭，他们不停地埋怨说自己不但误了功夫，还搭
上了全部的家当，真是“赔了夫人又折兵”。
心理专家解析生活中有一些人无论作什么决定，别人的做法总会让自己动摇，尤其是当人们对外界环
境没有充分把握时，总是把大多数人的做法作为自己的参考标准。
如果与他人的观点一致，那说明自己的决定是正确的，自己并不是孤立存在的。
如果与他人的意见不同，就会对自己原先的决定有所怀疑，怀疑自己对事物的判断存在着偏差。
于是会最终听从他人的建议，改变决定。
但是，当多数人都开始从众的时候，风险也就会变得很大。
心理学博士刘丹认为：“当人们都开始从众的时候，有限的资源因为从众而变得短缺，良好的环境因
为从众而转为危险，畅销产品因为从众而积压，原本可靠的获利因为从众而失去可能。
”心理专家建议不管你是何种人，在生活中都应该有自己的准则，不能人云亦云、盲目从众，应该理
智地分析形势，坚持正确的立场。
否则，不但会失去自我的个性，还会遭遇一些风险。
那么，该如何避免从众的心理行为呢？
心理专家建议：1.培养独立思考的能力理性地对待周围发生的事，不要人云亦云，给自己独立思考的
空间，审时度势，不要鼠目寸光。
要长远地看待问题，不要为了眼前利益而盲目追随大众。
2.坚持真理真理往往掌握在少数人的手中，大众的意见有时候未必是对的。
如果经过检验你的观点和做法有一定的合理性，那你就应该坚持真理，盲目从众只会扼杀你的创造力
。
3.给自己设定一个目标这里的目标包括生活目标和工作目标，在目标的指引下，作出合乎实际的决定
。
当然在作决定之前，还需要考虑清楚它给你带来的长期效应，做到心中有数。
4.培养坚定的意志力坚定的意志力可以帮助你完成一项自认为不可能完成的艰难任务。
意志力的培养可以从做一个小决定开始，作了决定然后照着规则坚定地执行下去。
三、狂热E-mail，怎么办人有时候很奇怪，会对某一事物很痴迷，其中，不乏对E-mail的疯狂迷恋者，
时刻关注着有没有新的E-mail。
这种狂热心理，怎么样才能摆脱呢？
人有时候很奇怪，总是喜欢在一定的规则下做事，没有规则就会给自己创造规则。
本来可以随心所欲，却非得给自己制造些障碍来；这反映了人对不可知、无序、不确定的一种恐惧，
害怕面对不可知的未来世界，很喜欢给自己制造安全的环境。
因此，在这种心理之下，人们会对某一事物表现出疯狂迷恋的心理。
对E-mail的疯狂迷恋，就是人内心害怕没有规则的体现。
“E-mail使我安心、放心、开心”沈莹就职于一家网络公司，每天少不了和电脑打交道，使用E-mail的
频率相当高，无论大事小事她都喜欢写E-mail，哪怕是被她mail的人就坐在自己正对面。
她电脑里保留着自她懂得收发E-mail起的所有邮件，最早的一封是1996年的。
每次换电脑，她都要把这数以万计的邮件搬到新家去。
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同事们都说她对E-mail的迷恋达到了疯狂的地步。
而她给出的理由是：如果当面说或者是在电话里讲，对方也许听过很快就忘了，很多事情从此死无对
证。
白纸黑字，谁也赖不掉。
可以消除内心的不安，使自己心安理得地做事。
另外，E-mail有抄送、暗送、转发等功能，简单的几个词，里面大有玄机。
它们有时比会面更暧昧，比八卦传媒更辣手。
你所写的每一个字，都将作为之后的mail法庭中的证词。
阅读E-mail有时就成为一种额外的乐趣，甚至比朋友穷极无聊时群发的小游戏还有趣。
总之，使用E-mail是好处多多，它“使我安心、放心、开心”。
心理专家解析心理学家认为，疯狂迷恋E-mail是一个预兆式的体验，预兆就是给没有规则的心理制造
一种规律。
患有强迫症的人喜欢循规蹈矩，他们生怕出什么错，很相信预兆，相信有一股神秘力量在驱使着他们
，认为E-mail有一种神奇的力量，它被一种无形的东西操控着。
还有心理学家认为，疯狂迷恋E-mail是一种非理性行为，这些人喜欢被感性控制，喜欢脱离现实世界
，喜欢用一种规则来主导自己的生活，长期形成的规律可以使自己心安理得，在心理上获得一定的安
全感。
同时，有着非理性行为的人通常比较感性，缺乏对现实世界的理性思考。
心理专家建议生活中，通过E-mail可以弥补各方面的不足，它方便快捷，能帮助人及时有效地处理突
发事件，帮助人们在工作中有效地与客户沟通，提高工作效率⋯⋯但是，如果对E-mail的迷恋达到疯
狂的地步，就会给人带来一定的心理困扰。
因此，一定要想办法摆脱对E-mail的这种疯狂迷恋。
1.改变固定的生活模式不要只按着一种固定模式生活或工作，试着做些改变，把自己关注E-mail的时间
用来做其他的事。
例如，可以看看当天的新闻或天气情况，关注一下周围发生的重大事件。
2.制定一个合理的时间计划给自己的生活做一个合理规划，具体什么时间做什么事都要详细罗列出来
，只要按着这个计划实行一段时间，当生活被另外一种合理的规律打破后，就不会再那么迷恋。
3.调节心理让自己变得理性，不要让感性情绪占了上风，清楚认识你的非理性行为，有意识地克制这
些行为，如听听音乐或者写写日记等，适当调节自己的迷恋和依赖心理。
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编辑推荐

《哭也心理学笑也心理学》：你身边的心理学。
找准心灵罗盘，引导正确行动；调适心理状态，拥有健康身心；化解生活困惑，保持愉悦心情，修炼
豁达心态，享受快乐人生。
身心互利，保持健康身体；内外兼修，成为幸福达人。
倾心演绎 打造幸福生活情随我动 助跑快乐人生
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