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前言

　　如果有很多很多钱，会不会很幸福？
 如果换一份工作，会不会很幸福？
 如果爱人愿意朝自己希望的方向改变，会不会很幸福？
 会吗？
对有些人来说，幸福的生活永远只在别处。
 我也曾经不懂得什么是“幸福”。
在你没有体验到“幸福”的时候，它 只是一种虚无缥缈的、模糊的情绪，所以每次想到“幸福”，我
能感受到的 ，是困惑？
后来有一天我恍然大悟，“幸福”是二种实实在在的感受，只要 你想要，随时都可以感受到。
幸福其实很简单，当你打开心扉，愿意让幸福 进来时，你会发现，原来幸福无处不在：爱人的拥抱，
陌生人的善意，朋友 间的支持，雨后清新的空气，好吃的美食等。
在我们的生命里，有许许多多 的时刻，都是值得回味的幸福时刻。
可是为什么我们却感觉自己与幸福渐行 渐远呢？
 因为我们不善于处理生活中的不完美。
举个例子，我们吃鱼的时候需要 把剌挑出来，才能尽兴地享受鱼的美味，否则，很容易被刺到，不仅
不能享 受吃的快乐，还可能受伤。
我们生活中也有很多“鱼刺”，包括竞争的压力 、焦虑、恐瞑、不安全感等，我们需要学习如何处理
它们，避免被它们刺伤 。
而心理学就是一种帮助我们处理“鱼刺”的工具，它告诉我们“鱼刺”长 在什么位置，该怎么处理；
也同时告诉我们哪个部位的“鱼肉”最为鲜美。
 也许你以后偶尔还是会被刺到，但这样的概率会越来越小，慢慢，你会更多 地关注美味；而减少了
对“鱼刺”的担忧。
当你开始关注生活中的美好，并 且愿意接纳一些你无法改变的不完美时，幸福就出现了。
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内容概要

　　女朋友总是无缘无故生气？
男朋友总是不懂你的心？
一把年纪了，爱人在哪里？
为什么总是感觉自己的人生很失败？
人人都想成功，都想掌握获得幸福的方法，在现实生活中，一只忠实的宠物、一份感兴趣的职业、一
款美味的冰激凌蛋糕，都是快乐的源泉，关键是能享受这个过程。
《品质生活·心悦读：超好玩的幸福心理学》运用充满智慧的语言、科学实证的方法、幽默有趣的案
例，解开你心里的一个个疑惑的“疙瘩”，再通过小揣子充满幽默趣味的漫画演绎，让你轻轻松松提
高自己的幸福指数！
听，幸福已经在敲你的门了！
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作者简介

　　杜晗绮，国家二级心理咨询师，催眠治疗师。
中国国际广播电台（CRI）轻松调频特约心理专家。
毕业于英国卡迪夫大学，在多家电视台、国际广播电台担任心理嘉宾、时事心理评论员，被媒体称为
美女心理学家。

　　长弓手皮揣子
　　自由职业漫画人、绘本作者。
80后，单身，喜欢猫。
皮揣子（PICHUAIZI）系列卡通形象创作者和著作权拥有者。
代表作品：网络发布《皮揣子的漫画日记》、绘本单行本《单身就是乱》第一弹等等。
并设计创作皮揣子猫系列网络表情、毛绒公仔，周边T恤等衍生品。
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书籍目录

Part　01　让狗狗去跑，别教牛弹琴
　成功心理篇
　　适度紧张让你超常发挥（应激心理）
　　站得高，看得远（踮起脚尖追逐梦想）
　　你具有成功者的特质吗（马斯洛自我实现者画像）
　　人人都有优势，人人都能成功（建立自信成功一大半）
　　细微优势扭转乾坤（勿以善小而不为）
　　实现理想，先给自己设定目标（目标定律）
　　快速有效地提升关键的1℃（沸腾效应）
　　成功需要依靠群体力量（安泰效应）
　　不做孤独的英雄（学会向人求助）
　　人为什么总是3分钟热度（半途效应）
　　为什么一次迟到，就被误会为总迟到（梅拉宾法则）
　　精力不济？
选择悦性食物（食物结构影响身心）
　　电视=白痴制造盒（阅读着，快乐着）
　　善用潜意识的力量做决定（理性与非理性的结合）
　　休闲也是一种能力（休闲心理学）
　　为什么人总做自己不情愿做的事情（人际沟通方式）
　　开心做自己，不惧人际压力（培养自我肯定型沟通）
Part　02　在悲伤中寻找幸福的那一面
　挫败心理篇
　　摆脱你的束缚（读懂你的防御机制）
　　承认羡慕，转化嫉妒（狭隘心理效应）
　　为失败找借口，你会更加不安（挣脱误己牢笼）
　　怕被人偷东西的人，总会丢东西（吸引力定律）
　　决心减肥的人，总是越减越“肥”（破窗效应）
　　为什么痛哭过后，心里会觉得舒畅（眼泪效应）
　　适度发泄，然后轻装上阵（心平气和好心态）
　　控制你的坏情绪（幸福离不开的情感智商）
　　从自己的舒适地带中突破出来（改变自己，成全幸福）
　　自我心理暗示救你于危难之中（人人都爱的阿Q精神）
　　未来的烦恼有90%不会发生（拒绝庸人自扰）
　　宽容将你推向爱和幸福（暖暖的宽容之心）
　　快乐是一种选择（一念之转的力量）
　　抵制诱惑，你可以获得更多（延时满足）
　　相信一切都是最好的安排（从痛苦中发现意义）
　　想叹气时，就来微笑吧（幸福递增法则）
Part　03　为什么我要气炸了！
他却能微笑面对性格
　什么是性格（性格的解析）
　　性格vs遗传基因（你的性格源自何处）
　　A型血人的性格，固执的完美主义者（血型影响性格Ⅰ）
　　B型血人的性格，自由的灵魂（血型影响性格Ⅱ）
　　AB型血人的性格，着迷于数字（血型影响性格Ⅲ）
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　　O型血人的性格，敢冒险有理想（血型影响性格Ⅳ）
　　人为什么会愤怒（揭秘愤怒的原理）
　　关掉愤怒的阀门（四个方法浇灭怒火）
　　压抑掉的情绪去哪了（踢猫效应）
　　腰酸背痛是因为情绪压抑吗（大脑vs身体）
　　你是一只小刺猬吗（刺猬型人格）
　　喜欢的颜色与性格之间的关系（色彩与性格）
　　小动作可能泄露你的心思（身体语言密码）
　　小心你的宠物透露你的性格（宠物与性格）
　　10个人中4个都害羞（人为什么会害羞）
　　没有痛苦过，就不会懂得快乐（情绪的钟摆效应）
　　为什么人需要仪式感（女人的“仪式做派”）
　　为什么“对不起”难以说出口
Part　04　“香饽饽”就能把幸福吸在自己身边
　人气管理篇
　　FBI教你，不同的人要不同对待（九型人格理论）
　　像磁铁一样，吸住幸福（善用亲和力）
　　挠到他的最痒处（怎样赞美最温暖）
　　偶尔出个小丑，会使你更讨人喜欢（出丑效应）
　　温暖的语言，让你更受欢迎（语言沉睡效应）
　　好朋友也要明晰自我界限（刺猬法则）
　　促进良好人际关系的不二法宝（学会倾听）
　　讨人嫌的12大坏习惯，你有几个
　　学会定期清空，不做囤积狂（空杯心态）
　　你会安慰别人吗
　　撒娇是人际关系的润滑剂（撒娇心理学）
Part　05　我的爱人真的在70米之内吗
　恋爱心理篇
　　爱情的三角形（爱情要素：亲密、激情、承诺）
　　大家都是外貌协会的成员（人类的非理性行为）
　　你是有安全感的恋人吗（安全型、忧虑型、回避型）
　　懂得爱自己，才能爱他人（自爱不等于自私）
　　不要太早把心交出去（欲擒故纵把握主导力）
　　爱的五种语言（你知道他要什么吗）
　　爱情也需要空间（不要让你的爱窒息）
　　越熟悉的东西越美好（熟悉度UP！
产生更强吸引力）
　　爱和迷恋相通但不同（恋爱原理）
　　当爱情遇到阻力，爱会变得更大（罗密欧与朱丽叶效应）
　　吵架也可以甜甜蜜蜜（双赢原则）
　　爱人“驯养”有道（恋爱的行为制约）
　　爱情荷尔蒙曲线图
　　夫妻更亲密的相处法则1（丈夫可以为妻子做的事）
　　夫妻更亲密的相处法则2（妻子可以为丈夫做的事）
　　失恋是一门必修课（定时哀伤疗法）
　　爱情与喜欢评测量表1（爱情量表）
　　爱情与喜欢评测量表2（喜欢量表）
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　　爱情是事业成功的孵化器
　　成功心理篇
　　适度紧张让你超常发挥（应激心理）
　　站得高，看得远（踮起脚尖追逐梦想）
　　你具有成功者的特质吗（马斯洛自我实现者画像）
　　人人都有优势，人人都能成功（建立自信成功一大半）
　　细微优势扭转乾坤（勿以善小而不为）
　　实现理想，先给自己设定目标（目标定律）
　　快速有效地提升关键的1℃（沸腾效应）
　　成功需要依靠群体力量（安泰效应）
　　不做孤独的英雄（学会向人求助）
　　人为什么总是3分钟热度（半途效应）
　　为什么一次迟到，就被误会为总迟到（梅拉宾法则）
　　精力不济？
选择悦性食物（食物结构影响身心）
　　电视=白痴制造盒（阅读着，快乐着）
　　善用潜意识的力量做决定（理性与非理性的结合）
　　休闲也是一种能力（休闲心理学）
　　为什么人总做自己不情愿做的事情（人际沟通方式）
　　开心做自己，不惧人际压力（培养自我肯定型沟通）
Part　06　揭秘不可思议的日常现象，让你离幸福更近
　怪诞心理学
　　叫人起床常见的错误方式（起床心理学Ⅰ）
　　如何叫人起床才算完美（起床心理学Ⅱ）
　　打哈欠为什么会传染（哈欠模仿效应）
　　敲门蕴藏着许多秘密（敲门背后的心理因素）
　　吹牛皮能够让人自信满满（补偿自我&amp;降低焦虑）
　　生理盐水的吗啡效果（安慰剂效应）
　　难以抑制的骂人冲动（心理防卫机制）
　　不抱怨的快乐人生（不抱怨的好处）
　　你喜欢玩游戏，所以认为大部分人都喜欢（直觉型心理）
　　温水煮青蛙的实验（危机意识）
　　为什么说了坏话会心情舒畅（欲望不满攻击理论）
　　嗅嗅味道，你是我的好朋友（朋友的气味）
　　幸福速成法则（快乐是一种姿态）
　　不八卦、不快乐（为什么对别人的隐私感兴趣？
）
　　右脑幸福定律
　　心灵魔法屋——最潮的幸福心理测试
　　你与朋友们相处得愉快吗？

　　生活中的你有多机智？

　　透析你最神秘的阴暗面
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章节摘录

　　成功需要依靠群体力量 安泰效应源自于古希腊神话中的一个大力神——安泰。
他是海神波塞冬 与地神盖娅的儿子，他力大无比，百战百胜。
但是他有一个致命的弱点—— 如果离开大地，他就失去了一切力量。
后来，他的敌人了解到这个秘密后， 用诡计把他高高举起，在空中把他杀了。
在心理学中，把一旦脱离相应条件 就失去某种能力的现象称为“安泰效应”。
 现代人是无法脱离社会而独立生存的，我们日常的衣食住行，都离不开 他人的辛勤工作。
近些年来，因为网络的快速发展，大家习惯于网络、通信 工具式的沟通。
可是便捷的工具并没有促进人与人之间的沟通，相反，现代 的人们尤其是成长在网络时代的年轻人，
越来越倾向于闭塞在自己的空间里 ，尽可能地避免融入社会。
 但如果更多的人倾向于“单打独斗”，就会给我们的社会造成极大的资 源浪费。
譬如，拍摄电影需要编剧、导演、录音、摄像、演员等各个环节的 紧密配合，才能打造出一部成功的
电影。
无论多么有才华的导演，也无法仅 凭自己就完成这项任务。
融入社会中、配合他人，并且接受他人对自己的配 合，带来的不仅仅是高效率，还有创造力。
 一些企业会通过召集会议，进行“头脑风暴”来解决棘手的事情。
头脑 风暴法又称脑力激荡法，通常组织中遇到的80％左右的问题都可以借助头脑 风暴法找到解决方案
。
头脑风暴运用的就是集体的智慧，通过互相交流、启 发和激励而产生新思想的方法。
水击生涟漪，智慧与智慧的碰撞，会激发出 新的智慧。
人们在交换智慧的过程中，会引发大脑思维的连锁反应。
一个智 慧的火花，可以激发起一片智慧的涟漪；一个貌似不现实的想法，可以在众 人的补充、修正
下成为现实。
因此，在遇到问题时与其苦思冥想，不如召集 几个朋友聚在一起，大家一起商讨来得简单。
 不做孤独的英雄 一个人的时间和精力有限，能力也有限，因此向他人求助不仅可解燃眉 之急，也会
避免在摸索的过程中走弯路。
有些人特别不愿意接受别人的帮助 ，认为求助等同于承认自己的无助，是一种折损自尊的事情，这种
观点太偏 颇了。
懂得寻求帮助是一种能力，这代表了你能够正确分辨自己的能力范围 ，并有能力调动其他资源把事情
做好。
 还有些人，他们不愿意求助的原因是不希望给别人添麻烦。
这样的人心 思细腻，非常体贴，永远不会给朋友添麻烦，却多少让人感到距离感。
因为 让别人有机会帮助自己，也是增进两人关系的一种方式。
本杰明·富兰克林 就曾经运用这一智慧来作为他的政治策略。
在他担任宾夕法尼亚州的参议员 时，一位议员同事非常不喜欢他，经常在政治上与他作对。
于是，富兰克林 通过向这位同事借阅藏书，并且在归还书籍时附上一封感谢信的办法，巧妙 地赢得
了对方的好感，两人从此还发展成为至交。
1969年，在杰克尔和兰迪 的心理实验中，再次证实，如果我们帮别人一个忙，我们则更有可能会对他 
产生好感。
究其原因，是人类倾向于为自己付出的努力寻找理由：也就是说 ，对方拥有值得帮助的美好品质。
同时，向别人展示自己的弱点，会展示出 自己的真诚和勇气，从而拉近两个人的心理距离。
 向别人求助也有两个原则要遵守： 第一，求助的事情是自己确实无法做到的。
否则，对方可能觉得没有理 由帮助你；更糟糕的情况是，对方会觉得你是为了自己轻松，而把事情丢
给 他。
 第二，要懂得给对方台阶下。
如果对方实在为难，要体谅对方，为对方 打圆场。
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 要知道，在成长的过程中，我们离不开他人的恩惠；而在我们力所能及 的范围内，也应该让自己成
为那个可以给别人恩惠的人。
 人为什么总是3分钟热度 半途效应是指在实现目标的过程中，由于心理因素、环境因素等导致中 途放
弃的一种行为。
当一个人最初对某件事物产生兴趣时，脑垂体会分泌激 素让人兴奋起来，此时也最有做事情的激情和
成功的欲望。
但是，随着时间 的推移，激素分泌减少，人们会感受到自己对某件事的热度下降了。
这个时 候，有些人可以通过意志力和决心，持久地坚持下来，而有些人则会屈服于 惰性，懈怠下来
，即所谓的只有3分钟热度。
“3分钟热度”会造成精力的分 散，最后可能让人对很多事情都只是浅尝辄止，无法精通。
 要想避免“3分钟热度”，我们需要在以下方面注意： 计划的合理性。
如果事情的难度太大，完成起来感觉到很吃力，我们会 很容易放弃。
因此，对于比较高的目标，我们可以把目标分解成若干个小目 标，这样每次实现一个小目标我们都会
获得成就感，就会更加确信自己的能 力，并且在自信心的鼓舞下更愿意坚持实现其他目标。
 计划的制订要有弹性，为突发事件做好准备。
因为在实施计划的过程中 ，有可能出现不可预料的状况而造成计划中断，如果有一个备选方案，我们
在心理上会认为这只是计划执行过程中的一些修正，而不是终止。
 从小事上培养自己的意志力。
意志力是一种后天培养的能力，可以通过 一些小事经常加以锻炼，譬如参加一个健身班并坚持下来、
坚持按时完成工 作、坚持每次早到10分钟等，都能够帮助我们养成坚强的意志力。
 最好找人监督和鼓励。
在朋友和家人中，选择执行力强的人做自己计划 的监督者，让他们在自己懈怠的时候给予提醒和鼓励
，并且要善用亲友的支 持，让自己振作起来。
P26-30
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媒体关注与评论

　　心理学像镜子，看到别人，更重要的是看懂自己。
　　&mdash;&mdash;阿狸爸爸 Hans　　用相当简单明了的实用心理学，结合幽默搞笑的萌猫皮揣子亲
身示范，让它成为的&ldquo;一看就懂&rdquo;心理学萌漫画！
　　&mdash;&mdash;陈缘风（张小盒上班族动漫主笔）　　人际交往的方面的心理学想想就头疼，可
皮揣子却用轻松幽默的方式表现了这一切。
饶有趣味的翻完这本书，发现整个人都Levelup了~它真是人际交往必备良书啊~　　&mdash;&mdash;崇
子（潘斯特作者）　　狮子座的揣子老师其实是一个很温柔的绅士呢，呵呵，打起球来也是非常地温
柔。
揣子兄的漫画功底扎实，风格清新，节奏感强，本书描绘心理学时生动幽默，妙笔生花，可谓是一部
难得的漫画佳作。
 　　&mdash;&mdash;中国著名漫画家、动画家  阿桂　　&ldquo;人与人之间需要沟通，然后你会发现
原来做一个受欢迎的人是这么的简单！
&rdquo;　　&mdash;&mdash;黑背　　揣子的画把我的内心表达了出来&hellip;&hellip;这本书我要藏起
来！
！
看完这本书，我就是最受欢迎的！
！
啊哈哈哈　　&mdash;&mdash;罗罗布作者 加一
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编辑推荐

　　美女心理学家杜晗绮携手知名漫画家长弓手皮揣子全新力作　　100多个生动的心理剖析才华横溢
　　700余幅创意漫画深度演绎美爆眼球　　知名漫画家：阿桂、黑背、阿狸爸爸Hans、张小盒主笔
陈缘风、潘斯特作者崇子、罗罗布作者加一　　诚挚推荐！
　　肥猫皮揣子全场耍宝，精彩演绎，让人萌到翻、笑到high的超级心理解剖课来啦！

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<超好玩的幸福心理学>>

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

Page 12


