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前言

生活中，你还遇到过比人类行为更加复杂、更加难以捉摸、更加神秘莫测的事情吗？
要搞懂我们自身的想法都不容易，更不要提其他人的行为看起来是多么匪夷所思了。
    我们不能忽视这些关于人类行为的奥妙：每时每刻，我们都需要对自己和别人的所作所想作出判断
和决定(有时是下意识地)。
我该说什么？
我到底在想什么？
刚刚那个男的是不是怪怪地看着我？
我今天该穿什么？
这工作适合我吗？
我为什么记性那么差？
我的想法正常吗？
我是不是有必要关注一下孩子的行为举止问题呢？
我现在睡眠够吗？
我去请那个人喝一杯，怎么样？
为什么今天的感觉这么差？
接下来，我该做什么？
    这真是个令人纠结不已的巨大讽刺：明明是最熟悉的——我们自己和其他人——但往往也是我们最
不了解的东西。
我们到底为什么会有这样的想法、感受或行为呢？
别人又为什么会这么想、这么做、有如此的感受呢？
我们到底应该怎么做？
遗憾的是，大部分人在大部分的时间里对这类问题都只能无奈地摊开双手耸耸肩膀。
    本书将致力于为大家揭开这些与我们息息相关，却又云山雾罩的问题。
老实说，这本书并不能揭开所有的谜题，尽管已经经过那么多年的科学研究，但关于人类头脑的工作
原理仍有很多未解之谜。
但情况也不像某些时候表现出的那么令人绝望，其实人类的大部分行为都有迹可循，要理解人类的行
为，关键就在于这个专门研究人类思维的学科——心理学。
    本书为你集中展示了目前人类行为研究领域中最新、最尖端的心理学研究成果，而且绝对通俗易懂
。
假如你曾对下列某些问题感到好奇，比如：男女之间有何差异？
人格对你的日常生活有何影响？
如何提高幸福感？
为什么我们在一些人眼里魅力十足，在另一些人眼里却乏善可陈？
人类大脑如何运作？
为什么我们会作出这样或那样的决定？
我们的记忆力如何工作(或为何怠工了)？
当我们产生快乐、悲伤或恐惧等感情时，实际上到底是怎么回事儿？
你会在接下来的篇章里了解这些有趣的问题。
我们会告诉你如何分析你自己和周围人的行为，我们会教你像心理学家一样思考，而不需要你特意去
大学拿个心理学的学位。
假如你正巧在读心理学课程，我们仍可以保证你会对这本书有兴趣，因为这本书会用通俗易懂的方式
为你提供心理学各大分支的最新思想理论荟萃，而且绝对权威可靠。
    本书每一篇章都是独立的，无须按章节顺序阅读。
如果你对某个主题特别感兴趣，完全可以抢先阅读，然后再读其他感兴趣的章节。
我们的目标是将本书打造成一本有趣——当然也要有用——的书，会尽量克制使用理论和术语。
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如果你有兴趣先简要地了解一下为本书提供了参考的各种临床研究和学术研究的结果，以及重要的研
究数据，可以先翻到最后一章。
    最后，请不要忘记，人类的头脑中不仅蕴藏着矛盾和巨大的谜团，同时还拥有无穷的想象力，五彩
纷呈，永远不会缺少惊喜。
因此，本书的创作过程对作者来说是非常愉悦的经历。
正因如此(当然还有其他原因)，我们相信阅读本书也会给人以愉悦和受益匪浅之感。
人类心理学是一门强大且丰富多彩、精妙绝伦的科学，我们必须予以充分肯定，它当之无愧。
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内容概要

　　是什么让我们感到幸福与悲伤？
高智商的人就会长寿吗？
你会怕高、怕蛇、怕血吗？
你能答对哪种疾病的死亡率最高吗？
目击证人的证词就一定值得相信吗？
为什么可供选择的商品越多，我们反而越焦虑？
在你眼中，数字“6”是红色的，周二是蓝色的吗？
你的择偶标准是非诚勿扰还是美貌至上？

　　不止这些，困惑我们的问题还有很多，我们甚至经常会对自己的行为感到匪夷所思。
这个世界上有形形色色的人，他们性格不同，行为举止各异。
我们不但不真正了解跟自己关系最亲密的朋友、恋人与伴侣，事实上也不真正了解自己。

　　解答这些疑问，fbi靠的是神秘的读心术，而对我们这些普通的饮食男女来说，读读这本书就够了
！
《别偷懒，你要学点心理学》作者之一是荣获英国心理学最高荣誉戴维森奖的丹尼尔?弗里曼博士，他
摒弃了教科书的枯燥乏味，代之以趣味心理测试和我们身边的生动案例，帮你重新认识自己，读懂朋
友和爱人的心，聪明经营自己的日常生活和社会关系。

　　它虽然没有情感和励志书的热情似火，却是实实在在的冷浪漫！
读完这本“有营养”的书，定会让你对自己和身边的人多一些了解，多一些改观。

　　《别偷懒，你要学点心理学》读者对象:大众读者、对心理学感兴趣的读者
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作者简介

作者：（英国）丹尼尔·费里曼 （Daniel Freeman） （英国）贾森·弗里曼 （Jason Freeman） 译者：
金笙国际知名的心理健康研究学者，认知行为治疗最新代表人物，临床心理学高级讲师；2008年被英
国心理学学会授予梅·戴维森奖，该奖项奖励那些对临床心理学的发展做出杰出贡献的人物，伦敦南
岸大学及莫兹利英国国民健康保健制度国家信托基金会的临床心理学顾问，剑桥大学实验心理学专业
毕业，于英国最大学院之一英国国王学院取得临床心理学博士学位。
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书籍目录

前言
第一章 人格：生活中的你是变色龙吗？

　大五人格还是九型人格？

　小测试：你是什么人格类型？

　双胞胎的人格也不是一模一样的
　人格有正常与异常之分吗？

第二章 智力：智商越高，人生成就越大吗？

　IQ高1分，年收入会高出200美元
　智商、情商与其他
　为什么有些人的智商比其他人高？

　给孩子报各种特长班有必要吗？

　关于智力的百年谜思
第三章 思考和决策：为什么我们会犯低级错误？

　生活是没有最佳答案的游戏
　猜猜看，哪种疾病死亡率最高？

　形形色色的怪诞行为与心理
　相信你的直觉
第四章 记忆力：为什么我们更容易记住电影的结局，却忘记了它的情节？

　我们的记忆力值得相信吗？

　神奇的数字“7”
　超过1分钟的记忆就是长期记忆
　我为什么记性那么差呢？

　目击证人的证词不十分可靠
　我们为什么会遗忘？

　编故事是最简单的记忆方法
第五章 感官与认知：为什么人类的世界五彩斑斓，充满天籁之音？

　我们眼中的红布在公牛眼中不是红色的
　火车晚点时，为何先开走的总是你身旁的那一辆？

　盲人重见光明后为何会对世界失望？
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　学英语时，读比看更有用
　数字“6”是红色的，周二是蓝色的
第六章 动机与行为：为什么市面上有那么多的励志类图书？

　为什么甲先生是工作狂，而乙先生甘心做家庭煮夫？

　比起高雅的歌剧，无厘头的肥皂剧更受欢迎
　谁都抵挡不了快感的诱惑
　你的择偶标准是非诚勿扰还是美貌至上
　你每天辛苦工作的动力是什么？

　企业家通常是高度渴望成功的人
第七章 睡眠：为什么没有食物的人比被剥夺了睡眠的人存活时间长3倍？

　人类所需的睡眠时间因年龄而异
　缺乏睡眠是交通意外的主要原因之一
　人一生的睡眠时间是20万个小时
　你做过彩色的梦或重复的梦吗？

　每3个成年人中就有1个失眠的人
　第八章 恐惧与焦虑：这5个形迹可疑的人是恐怖分子吗？

　我们比过去更容易感到焦虑了
　小测试：你的焦虑程度有多高
　怕狗、怕高、怕蛇或畏惧社交？

　光怪陆离的焦虑症与恐惧症
　赶走你的焦虑
第九章 幸福和悲伤：富人就一定比穷人更快乐吗？

　你眼中的幸福是什么
第十章 男人与女人：他们来自同一星球还是不同星球？

第十一章 友情与爱情：为什么有人喜欢我们，而有人讨厌我们？

第十二章 儿童心理：什么样的亲子关系对孩子的成长更有益？

第十三章 群体与个体：为什么有38个人面对暴行，却无一人报警？

第十四章 心理问题与治疗方法
第十五章 大脑：人的心理与行为，跟大脑有什么关系吗？

第十六章 心理学简史：从理论到实践
后记
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章节摘录

版权页:第一章 人格：生活中的你是变色龙吗？
谈起人格，应该没有什么比传奇人物伦纳德·泽里格①更适合做本章的切入点了。
20世纪初，泽里格出生在纽约市一个贫寒的犹太家庭。
他有一种奇特的能力，可以根据所处的社会环境随意改变自己的样貌和人格，由此书写了一个传奇故
事。
凭借这种能力，没上过学的泽里格可以和弗·司各特·菲茨杰拉德②一起对文学问题高谈阔论。
明明不善运动，他却可以代表纽约扬基队出战棒球赛。
他可以将自己融入各种社会圈子，传奇黑帮教父艾尔·卡彭、幽默大师查理·卓别林、爵士名伶约瑟
芬·贝克、报业大亨威廉·蓝道夫·赫斯特、美国总统柯立芝和胡佛、教皇派厄斯十二世，甚至阿道
夫·希特勒，都把他当成朋友。
虽然没受过任何训练，泽里格却可以将自己变成医生—并简单地—给人做手术（“我不知道该对那位
被我切掉盲肠的男士说什么。
如果能让他感觉好一点。
我可以回家找找那根切下来的盲肠，大概还在我家的什么地方吧。
“）他非同寻常的人生在20世纪二三十年代让整个美国为之疯狂，据说著名音乐人科尔·波特甚至为
他写了一首歌（《你是最棒的，你是伦纳德·泽里格》），遗憾的是作曲家找不到适合泽里格这个词
的韵律，最后只好放弃了。
不过伍迪·艾伦没有放弃，1983年他以泽里格的故事为主题拍了一部获得奥斯卡提名的专题片《变色
龙》。
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后记

谨在此对约翰·默里出版社的罗兰·菲利普斯、海伦·霍克斯菲尔德和维多利亚·默里一布朗等3位
致以最诚挚的感谢。
假如不是他们的授权，假如不是他们在本书的编撰过程中发挥的重要指导作用，就不会有今日的这本
书。
一如既往地，我们还要诚挚地感谢达利·安德森经纪公司的佐薇。
金，没有金的努力，这本书就不会有机会问世。
    医学研究理事会和维康基金会为丹尼尔的研究项目提供了资金，让他有机会对多种精神疾病进行研
究和了解，并找出治疗方法。
这两家机构为其他科学家也提供了难以用价值衡量的巨大支持。
在漫长的心理学研究生涯中，丹尼尔的研究伙伴菲利帕·加雷提、伊丽莎白·凯珀斯、保罗。
贝宾顿、戴维’富勒和格雷厄姆·邓恩等人让他的工作生活无比充实，精彩纷呈。
我们在本书中看到的那些博大精深的人类行为学知识，不由得勾起了丹尼尔对攻读大学心理学课程时
的很多回忆——他承认自己当时并不是个模范生——他非常感谢那些曾对他寄予厚望的心理学家们，
以及所有曾教授过他，启迪过他的人。
    这本书是由两个兄弟合作完成，但成功的道路上也离不开其他家庭成员的支持。
借此机会，贾森要感谢埃莉诺帮他承担了令人难以想象的繁重家庭重担，还要感谢伊桑、伊夫林和祖
德总是礼貌地耐心听他们的父亲唠叨每天工作中涉及的“有趣”知识。
他发誓以后绝对不会再犯了(至少几周内一定可以做到)。
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编辑推荐

《别偷懒,你要学点心理学》编辑推荐：你真的了解自己吗？
你能看懂朋友和爱人的心吗？
拒绝说教，玩的就是趣味测试+科学冷浪漫，读后定会让你大跌眼镜！
千万别错过，这才是适合你的读心术！
在生活中，你遇到过比人类行为更复杂、更难以捉摸、更神秘莫测的东西吗？
要搞懂我们自己的想法都不容易，更不要说其他人的行为看起来是多么扑朔迷离了！
可我们不能忽视这些关于人类行为的奥妙：每时每刻，我们都需要对自己和别人的所作所想作出判断
和决定：我该说什么？
我到底在想什么？
刚刚那个男的是不是怪怪地看着我？
我今天该穿什么？
这工作适合我吗？
我为什么记性那么差？
我的想法正常吗？
我是不是有必要关注一下孩子的行为举止问题呢？
我现在睡眠够吗？
我去请那个人喝一杯怎么样？
为什么今天感觉这么差？
接下来我该做什么？
丹尼尔·弗里曼编著的《别偷懒,你要学点心理学》会告诉你如何分析你自己和周围人的行为，会教你
像心理学家一样思考而不需要你特意去读大学拿个心理学的学位。
千万别错过，这本书绝对是最适合你的读心术！
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