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内容概要

　　人无法一个人生存。
每个人都会面临一对一的交往，在集团中要寻找自己的定位，在社会中要求得生存，与大众还会发生
相互作用。
可以说，“相处心理学”是与我们每个人密切相关的知识。
掌握了它，有利于建立好关系，让我们和他人的相处更舒心。

　　这本“相处心理学”不是单教你和善待人。
知晓职场中复杂多样的心理，可以学到生存和斗争的方法；了解有趣而特别的大众心理，能够避免不
必要的麻烦和后果。
本书负责深入剖析，各位读者尽管来理解和加以运用，想必您会有自己独特的收获。
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早稻田大学大学院文学研究科心理学博士。
留学于美国加州大学。
现任立正大学心理学教授，并活跃于电视、杂志等媒体。
主要著作有《对人社会心理学重要研究成果集》（全七卷）《图说心理学入门》《人为什么爱说别人
坏话》《图解杂学之一眼看得出的心理学》《图解杂学之恋爱心理学》等。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<相处心理学，拿来就用>>

书籍目录

前言
第1章 面对自我
了解“自己”
想知道“自己是什么样的人”
通过比较了解自己
不想面对自己的缺点
自我感觉良好
肯定我们自我定位的人才是朋友
看似了解、其实最难懂的自我
擅长与人搭讪的人
人为什么要喝闷酒呢
判断一个人是否以自我为中心的简单方法20
Test1测试自己的“公共自我意识”与“个人自我意识”哪个更强？

第2章
从一对一的关系开始①
~两个人的人际关系~
人无法一个人生存
呈现出的自我和真正的自我
第一印象先入为主
语言之外的方式更能传达感情
感情通过人的左脸进行表达
环境恶劣会导致关系恶化
“怒火”从何而来
为好朋友的成功感到欣喜，还是心生嫉妒？

任对方摆布的心理
请人帮忙要从小事开始
人为什么会找借口呢
暴露谎言的肢体动作
点头可以打开对方心扉
通过座位看两个人的关系
钱可以收买人心吗？

进餐时更容易说服别人
遇到阻力反而更加顽固
TEST2 决定行动的自我监控能力测试
第3章
从一对一的关系开始②
所?抱有好感就是⋯⋯
好感有五种类型
“喜欢”的平衡关系
我们会喜欢帮助自己的人，还是需要自己帮助的人
距离越近越容易喜欢
对喜欢的人给予的空间大小
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被盯着看会产生好感
漂亮程度与受欢迎程度的关系
共同承担压力会促成友谊
关系不同，身体接触的位置也不同
为什么偏偏与某个人相处不好呢？

第4章
在集团中生活
~寻找自己的定位~
孤单会伤害心灵
孤独会带来更多孤独
人们为什么要从属于集体呢？

人为什么会支持自己家乡的体育代?队呢？

这样的时刻能够唤起人们的同情心
事态紧急为何却被置之不理
目击者越多，伸出援手的人越少
醉倒路边无人理的原因
偏见从何而来
我们扮演着各种各样的角色
“胳膊拧不过大腿”的三个理由
处罚越严厉越诱人犯错
突发事件会加强家族内部的关系
TEST3你是孤独的人吗？

第5章
在社会中生存
~在职场这个复杂的大环境中~
为什么会产生不同的派别呢？

这样的人能够成为领导者
四种领导方式
如何与“气场”不合的上司相处
少数战胜多数的方法
关系好的工作组效率更高吗？

为什么歪理会压倒正理呢？

“只有我有异议”时的反应
很难向了不起的人求助
报酬不一定总是公平的
企业采用“集体研讨”的方式是对是错？

什么时候我们的归属意识最强
第6章
大众心理何时发挥作用
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凑热闹的人就是这样增加的
骚乱的原因可能并不可怕
警报在紧要关头的作用
起哄也有条件
谁来阻止插队的人？

惩罚可以约束人们遵守规则
自己保护自己？

炎热的天气更容易发生暴动
美女更容易洗脱罪名
影像带给人的力量
选举中的印象比政策更重要
网络诽谤升级的原因
流言蜚语会慢慢扩散
第7章 观察自己内心的扭曲
这种时候容易得抑郁症
人为什么会依赖酒精和药物呢？

夫妻关系不好的人无法长寿
这样来洗脑
精神操控与洗脑不同
脱离狂热宗教组织后仍然身心痛苦
什么叫做“活出自我”？

TEST4你承受着多大的压力？

致想进一步学习相处心理学的人
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章节摘录

　　目击者越多，伸出援手的人越少 明明有很多目击者，却无人愿意伸出援助之手的理由还有很多。
 对援助行动的“旁观者效果”研究后，得出了以下结论：亲眼目睹紧 急事件发生时，如果目击者有
多位，往往很少有人会主动站出来提供帮助 。
其中的原因在于责任分担。
 如果目击犯罪的只有自己一人，那么提供帮助的责任就落在了自己身 上。
然而，如果现场还有其他目击者，这个责任就应由自己和他人共同分 担，而且共同目击犯罪的人会自
然产生“即使我不出手帮忙，也会有其他 人主动站出来”的想法。
 正如上一小节中我们分析的那样，人要经历五个阶段的心理变化后才 会决定是否伸出援助之手。
如果在第三个阶段(确认自己责任的阶段)人的 心理就受阻，就很难有帮助行动的实施。
倘若目击者都持有相同的想法， 会导致大家都不采取行动，到最后也不会有一个人愿意见义勇为了。
 1964年，在美国纽约某小区内发生了一件女性被刺伤的意外事件。
在 她被刺之前长达30分钟的时间里，曾有30名以上目击者经过。
然而，没有 一个人伸出援助之手，甚至无人报警，以致最后这位女性被刺伤。
这个事 件后来成为社会心理学对帮助行为进行研究的契机。
 这个事件之所以发生，正是我们之前提到的“责任分担心理”在目击 者群体中扩散的结果。
其实，他们中任何一个人都不是对他人冷酷无情、 漠不关心的人。
只是他们认为在人员众多的小区里，“即使自己不帮忙， 也肯定会有人主动出手相救”，因此回避了
自己责任。
 醉倒路边无人理的原因 如果偶然遇到陌生人面色苍白地蹲在路边，我们一般都会过去询问一 下。
而且，还会根据情况严重与否，决定是否叫救护车或实施其他“援助 行动”。
 可是，如果蹲在路边的是一位红着脸的醉汉，人们还会去关心他、甚 至采取“援助行动”吗？
恐怕不会有刚才那么高的积极性吧。
实际上，醉 汉被置之不理的话也会产生危险，可是为什么目击者的反应会不同呢？
 影响人们是否实施援助行为的因素有以下三个： 1.原因所在(内在-外在)：责任是否在自身； 2.安定
性(安定-不安定)：是否长期处于此状态； 3.掌控的可能性(可控-不可控)：自己能否控制局面。
 以借钱为例，当你和别人借钱时，是由于自己浪费成性并且已经三番 五次需要举债度日(内在原因-安
定-可控)呢，还是为了救助朋友的公司(外 在原因-不安定-不可控)才不得已而为之？
根据情况的不同，对方答应借给 你钱的可能性会大大不同。
 面对喝多了醉倒在路边的人，我们虽能控制当时的局面，但由于这个 局面是醉汉自己的内在原因造
成的(内在-可控)，我们的内心会产生不快感 。
然而，如果是对方突发疾病的情况，则为内在原因，是不可控的，人们 会因为同情对方而马上给予帮
助。
 我们扮演着各种各样的角色 B是A的同事，是个靠不住的人，总是人云亦云。
然而，就是这样的B在 升职后，性格发生了巨大的变化——他开始积极地行动了，并表现出不俗 的领
导力。
 无论是谁，都有过根据角色所需来改变自己行为模式的经历吧。
我们 通过扮演社会上各种各样的角色来参与社会活动。
其中有医生和警察等职 业角色、上司和下属等职场角色，还有结婚生子之后新增的父母角色。
 心理学家菲利普·津巴多(Philip Zimbardo)曾做过关于社会角色的实 验。
他以公开招来的七十五名男性为实验对象，请他们分别扮演囚犯和看 守者的角色，并让看守者二十四
小时监管囚犯。
扮演囚犯的实验对象，要 被采集指纹、接受裸体检查等，和真正的囚犯一样被严格看管；而扮演看 
守者的实验对象，要负责监视囚犯，而且配备有制服、警棍、手铐和牢房 的钥匙。
之后，要求实验者按照自己的角色各自发挥自己的作用。
 然而，原本计划两周的实验最后只实施了六天就不得不早早收场。
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扮 演囚犯的实验对象越来越依赖别人，而且精神状态不佳，习惯服从于别人 。
另一方面，扮演看守者的实验对象变得具有攻击性、好发号施令和有统 治欲，而且这样的性格倾向还
越来越严重。
不仅如此，扮演囚犯的实验对 象中，有很多人出现了情绪不稳定、身心疲惫等状况，以致实验无法继
续 下去。
 总之，人在扮演社会角色之后，其角色性格会在不知不觉中不断升级 ，以致当事人失去原本的自我
。
以上这个实验就是最好的证明。
P98-104
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编辑推荐

　　《相处心理学拿来就用》是“拿来就用”轻悦读书系第四弹。
《相处心理学拿来就用》系主打“越有趣的越好懂好用”，旨在让年轻人快速汲取有用的新知识。
　　《相处心理学拿来就用》是日本让人惊呼超实用的心理书。
深入剖析相处中复杂多样的心理学，帮您建立好关系，让人和人的相处更舒心。
与人交往不顺、职场中充满困惑、在社会中找不着北的人群务必要读！
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