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内容概要

　　第一章主要讲解个体的自我认知，从梦的解析、个体潜意识、幸福感以及自恋型人格特征等几个
方面帮助大家更加清晰地认识自我，做到“知己”；
　　第二章主要介绍的是情绪，包括人的喜怒哀乐的起因与缘由的分析、情绪敏感度、孤独寂寞感的
分析等，帮助大家完善自我情绪管理；
　　第三章主要侧重恋爱心理学，为什么会存在那么多的“剩男”、“剩女”？
如何抓住并经营一段好的感情？
男女相处，其实也存在技巧；
　　第四章主要侧重社会心理学，对社会上一些大家都有目共睹但一时又不得其解的行为进行心理剖
析，知己知彼，方能百战不殆；
　　第五章主要介绍成功心理学，包括个人潜能的发挥，成功者必备的心理素质，如何突破个人的“
瓶颈”等，帮助大家锻造成功的“品质”。

　　第六章主要侧重社交心理学，也是第四章的一个延伸。
人是社会之人，如何让他人更加喜欢自己，如何在社交中更加如鱼得水，相信也是每个人所期待的。

　　第七章主要介绍家庭心理学，包括夫妻相处、亲友关系、亲子教育等，家庭是社会的细胞，小家
幸福了，整个社会就和谐了。
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作者简介

商磊：中国政法大学社会心理学教授，硕士生导师，北京市高等院校教学名师，主要代表性成果有专
著《组织与人格》、《爱与成长》，论文《论社会化与人的自由》等。

蜡人：中国新生代青年漫画家，毕业于中央美术学院。
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章节摘录

　　“鬼压床”，你经历过吗？
　　说起“鬼压床”，总是让人不寒而栗。
刚参加工作的刘丽，近段时间总是在天快亮的时候蓦然惊醒，然后感觉自己被千斤重物压着动弹不得
，想喊喊不出，想动动不了；白领陈小姐也有类似经历，清晨的时候，明明觉得自己已经醒了，但是
身体却动不了，仿佛有个透明大物压在身上，也出不了声，像是挣扎在生死边沿一样。
　　以上现象便是人们俗称的“鬼压床”，它的主要表现就是人在刚睡着或刚醒来的时候，意识已经
清醒，但身体无法动弹，眼皮睁不开，感觉像是被“鬼”压在身上一样。
从认知心理学角度来说，“鬼压床”现象是一种与睡眠相关的症状，叫做睡眠瘫痪（sleepparalysis）。
根据美国睡眠神经学方面的研究报告，有40～50%的人一生中都有可能经历至少一次睡眠瘫痪，这种
睡眠瘫痪可发生在任何年龄阶段，而最常见于青少年或青壮年时期。
　　一位认知睡眠方面的研究专家曾解释说，睡瘫症患者在睡眠当时，呈现半醒半睡的情境，有些人
会伴有影像的幻觉，脑波是清醒的波幅，病人能清楚感觉到周围的环境，但全身肌肉张力降至最低，
身体不听自己使唤，类似“瘫痪”状态。
这种状态通常发生在人体刚刚入睡或准备觉醒的时候，是大脑神经中枢和运动神经中枢不能同步苏醒
所导致的结果。
　　另外，“鬼压床”现象的发生往往和个体的睡姿、入睡环境以及最近的情绪心理密切相关。
例如，睡眠时双手压在胸口之上、趴着睡、蒙头睡等不正确的睡眠姿势，都有可能引发“鬼压床”。
此外，不良的入睡环境以及压抑的情绪心理，也是诱发“鬼压床”的重要原因。
一个人如果在自己熟悉的睡眠环境下，带着轻松愉快的心情入睡，一般不会发生“鬼压床”的现象。
　　睡觉乃人生一大美事也！
精心布置自己的小窝，带着愉悦的心情入眠，让自己拥有一个充足的、良好的睡眠　　为什么愤怒时
容易寻找“出气筒”？
　　公司老总超速驾车，被警察当面罚款，回到公司便将郁闷情绪发泄到销售经理身上，销售经理气
不过，找来秘书训斥一番，秘书被训得抓不着头脑，便来找接线员的茬儿，接线员看见倒垃圾的清洁
工，莫名地给他甩了一个脸色，清洁工不知所以，回家骂儿子不写作业，儿子被骂，顺手狠狠踢了一
脚猫。
　　⋯⋯
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