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前言

有一个朋友得知我在念心理学的时候，第一反应是，我能知道他人所想，判断他人的行为动机，太可
怕了！
很多人说到心理学，不是觉得神秘，就是觉得学心理学的人就是为了看穿他人。
其实，我学心理学更多的是为了了解自己，了解自己的情绪，让自己生活得更快乐一点，当然，如果
有机会，我也会继续修炼，用这门科学来帮助他人。
有一次上课，我迟到了几分钟，教室里差不多已经人满。
我只能悄悄地到后排找了个座位坐下。
一排有四个位子，只坐了一个男生，他的桌面上没有书本。
我隔了他一个位子坐下，并把书包放在中间的座位上，开始认真听课。
在我低下头翻书的时候，发现这个男生居然脱掉了袜子，跷着二郎腿，光着脚丫偷偷地在晃荡呢！
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内容概要

快乐是一种感受良好时的情绪反应。
与男人比起来，女人大多依赖性强、脆弱敏感，而且很容易受到外界的暗示。
这些特征有时候能决定女人的快乐与否。
　　女人应该学一点心理学，了解自己和他人，了解处世之道和成功之道，并将它们应用到自己的生
活中去，这会让你活得更轻松自在。
　　心理学与女人的生活息息相关。
这本《智慧女人必修的心理学》带给你的不仅仅是趣味，还有终身的智慧和快乐！
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作者简介

水淼，70年代生人。
图书策划人，女性婚恋畅销书作家。
心理咨询师。
本科毕业于北京语言大学，现就读于北京中科院心理研究所。

　　从小学开始随手涂写至今，文章散见于各类报刊，如《读者》、《女友》、《白领时尚》等。
本科毕业后一直致力于图书的策划与创作，主要研究女性的情感和生活。
曾出版过作品：《恋爱中。
请勿打扰》、《都是男人的错》、《愈智慧愈美丽》、《乐活——美丽你的牛活》、《让他宠爱你一
生》等。
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书籍目录

作者序　女人要学点心理学第1章 呈现一个真正的你　客观认识你自己　自我概念与自尊　狡猾的魔
术师巴纳姆　性格木桶中的“短板”　期望是最好的预言家　不同的舞台不同的角色　戴上你的“人
格面具”　给自己的自画像第2章 与他人和谐相处　美貌是天生的通行证　好好利用“首因效应”　
做他人的“自己人”　一步步迈进他人心田　讨人厌的“超限刺激”　我+我们=完整的我　支持他人
才能赢得他人　换位思考有“同理心”第3章 轻松生活自己做主　愈得到愈感到不足　过分追求完美
是一种心理障碍　开动脑筋打破思维定势　不要睁着眼睛说瞎话　布里丹毛驴的心理冲突　听到自己
的心声了吗　你知道的不一定是真实的第4章 在成就中体会快乐　工作不仅仅为了生存　选择适合自
己的职业　有创造力的生活　做好不喜欢做的事情　走出自我失败的思维模式　看得越重越容易失去
　减少内心的“完成欲”第5章 完美的情与爱　一见钟情可靠吗　别被爱情错觉迷了眼　靳德哥尔摩
综合证　性格不合与爱情互补　设一个美好的心理疆界　你给的不是他要的　爱情中的依恋类型　婚
姻中的“心理饱和”第6章 穿过灵魂的黑夜　你为什么要咒骂　生活不要有“凑合心态”　每种痛苦
都是有意义的　你的社会支持系统　“酸葡萄”与“甜柠檬”　抑郁不是简单的不快乐第7章 让自己
幸福的情绪　快乐不需要“过度理由”　心态决定你的生活　记忆整理留出快乐空间　帮助自己摆脱
情绪死角　提高你的情绪智力　你的坏情绪传染给了谁　利用暗示的积极作用　让多疑思想“急刹车
”第8章 心理困境自救法　无法关掉脑中的“开关”　害羞的人并不享受孤独　归因与“自我宽恕”
　和自己玩个小游戏　“减肥”之前先“减压？
　希望是一切疾病的解毒剂　积极的压力管理方法　心若改变你的态度跟着改变　自我放松是心灵保
养的基础
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章节摘录

结果，她主动找领导辞掉了这个机会，并说自己还需要锻炼一段时间才行。
但是，公司的安排已经决定了。
领导对她不断地鼓励，在她看来就是领导不停地给她施压。
她因此焦虑不安，总是怕自己这里出错，那里没做好。
自我概念对我们的行为和观念具有重大的影响。
假若一个人的自我概念是消极的，那么他的思想和行为也是消极的。
相反，假若一个人的自我概念是积极的，他就能够对自己产生良好的感觉，也就能够产生积极的行为
和观念。
小欣的问题不仅出在她不正确的自我概念上，还由于她的自尊水平过低。
心理学上所说的自尊并不是指我们生活中常说的“某人自尊心很强”的自尊心，而是指一个人对自己
的评价。
当我们体验成功或者受到表扬时，自尊水平就会上升。
而自尊水平高的人总是很自信、自豪和自重。
他们的行为动机主要来自对自己的高度关注，总是希望得到别人的认可、欣赏和尊重；而自尊水平低
的人则常常感到不安；缺乏自信以及不停地自我批评，因此感到焦虑和不快乐。
他们的行为动机主要来自对“自我保护”的关注，他们总是担心自己做不好而丢脸，常常使自己变得
孤立。
有高智商、高能力的人不一定有高自尊。
比如下面这个女孩：静从小到大的一切生活都是由家长料理。
她的成绩好，她有较高的智商，却没有高的自尊。
在学习上她有很多的想法，但回到生活中，很多事她都拿不定主意，总觉得离开了父母的安排，自己
什么都办不好。
从一所名牌大学毕业后，她到一个大企业应聘笔译工作。
别说她是名牌大学毕业的，而且英语过了八级水平，仅凭着她的相貌就能让招聘者眼前一亮。
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媒体关注与评论

心若改变，你的念度跟符改变；念度改变，你的行为跟着改变；行为改变，你的习惯跟符改变；习惯
改变，你的性格跟符改变；性格改变.你的命运跟着改变！
　　——马斯洛【美国社会心理学家】与人相处，你是不是个容易受暗示的女人？

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<智慧女人必修的心理学>>

编辑推荐

《智慧女人必修的心理学》是由崇文书局出版的。
在爱情中，你属于哪种依恋类型？
婚姻受伤，你是否有斯德哥尔摩情结？
工作艰难，你是否常被定势思维所误导？
身心疲惫，你能否很快找到社会支持系统？
心理学能让女人正确认识自己、了解他人、领悟生活，让自己更健康、更智慧、更快乐！
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