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前言

前言      “为什么我总是闷闷不乐？
”“怎样才能让那个人喜欢上我？
”“怎样才能搞好人际关系？
”或许每个人都有过这样的烦恼。
当我们无精打采时，猜不透恋人的心思时，和上司无法沟通时，感觉家人不理解自己时，往往会审视
自己或周围的人际关系，寻求解决途径。
但无论自己如何烦恼，还是找不到解决的方法，进而陷入迷惑不解的状态中，这样就更加无法看透周
围的状况了。
心理学会对问题的解决提供一些参考。
了解心理学，可以看到自己一直以来都不知道的另一面，也可以感受被自己忽视的对方的心情。
所谓心理学，用一句话概括就是“科学地分析内心世界的学科”。
心理学可以解释人在各种不同环境下的行为，阐释不可思议的内心活动，让我们有逻辑地、客观地了
解对方的意图。
朋友一句无心的话可能会让你认真起来或是一蹶不振，因为那句话刺到了你的痛处。
正因为如此，你才能看到自身存在的问题。
一个早已遗忘的旧友突然出现在你的梦里，那个人或许暗示了你现在的心理状态。
重新审视自己，也许就能找到改变现状的方法。
如果上司因为一点小事就大发雷霆，或许是因为他的内心平衡遭到了破坏，也或许是因为他本人就是
易怒的性格。
了解上司发脾气的原因，就能找到与他和平相处之道。
本书介绍了心理学的精华，并配有可爱的插图，用一目了然的图解加以解释说明，让你把身边的小事
和心理学联系起来，轻松了解心理学的基本知识。
希望本书可以给大家的生活提供一些有价值的参考，帮助大家更好地生活。
涩谷昌三
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内容概要

　　我们的生活处处涉及心理学。
不懂心理学，你就无法准确把握自己的性格，无法激发自己无限的潜能，无法更好地与人交往，无法
在激烈的职场竞争中赢得头筹。
在“厚黑”当道的现代社会，心理学是你的必修课。
了解心理学，是人际沟通的第一步！

　　这是一本让你一生受用的心理学入门书。
本书用简明的语言、权威的理论、可爱的插图、有趣的案例、实用的测试，全面介绍了心理学知识，
让你拿来就能用，在短时间内从心理学的“菜鸟”变身为“达人”！
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作者简介

　　涩谷昌三，1946年生于日本神奈川县。
日本目白大学人类社会学院教授，主要研究非语言交流和“人类空间行为学”，并将研究成果运用于
人际关系的心理分析，从商业活动到男女恋爱等方面都有独到的见解，对心理学的研究独特、深入，
是日本很受欢迎的心理学家。
他著书等身，主要有《看穿人心术，拿来就用》《心理测试日记》《一眼看出他的心》《图解杂学与
深层心理学》等。

小野寺敦子，1954年生于东京。
1984年获东京都立大学心理学博士学位。
现为日本目白大学教授。
主要研究方向为发展心理学、人格心理学等。
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章节摘录

个性是什么人在不同面具下演绎人生personality和charactercharacter 源于希腊语，有雕刻而成之意，倾
向于表示先天具备的 特质，通常被译为 “性格”。
personality一词通常被译为 “人格”。
心 理学上，人格一词并不包含 “道德”或 “人权”之意。
这个词源于拉 丁语中的personal，原指希腊戏剧中使用的面具，也表示人具备的某种 特征。
可以理解为人在采取不同的适应当时情景的行为时，会佩戴不 同的面具。
character 更重视人的本质，环境只是起工具的作用，而本质起决 定作用。
与此相对，personality 更重视环境，“认为孩子只要经过训练 就能实现目的”。
什么是“个性”表示个性的词有很多，例如易怒、乖僻、温柔、开朗等。
这些词 都可以用来表示情感的不同侧面。
 个性的定义 ◎他人看到的或许并非事实 ◎在人生中扮演的角色◎形容符合某人的特征 对刺激的感受
方式、反应的强弱、快慢以及根本特征等先天的个性在婴儿期已经形成。
此外，在评价某人“很有个性”时使用“individual”一词，表示此人具有能够与他人区分开来的整体
特征。
个性有 “不可分、不可置换的特质”的意思，除了性格特征外还可以用来形容能力和外貌。
个性可以表现在服饰和行动上。
总而言之，个性能在行动上体现出来。
 人格分类人格分类法多种多样两种人格分类模式——类型论和特质论 关于人的性格的理论可分为类
型论和特质论两大类。
类型论是指将性格分为几种类型，尽可能如实表现出人的性格特征。
此外，类型论认为，不同的分类标准会导致不同的性格认定方法。
 特质论认为，人格是多种不同特性的集合。
例如，人具备主动性、社交性、依赖性和自卑等不同特性，这些特性造成了人与人之间的差别，其程
度又区分了个体的人格差别。
类似 “有点神经质，但很活跃”这样 的描述，就是通过性格的强弱来鲜明地表示个体的人格。
 荣格的人格分类——内向型和外向型荣格的人格理论是类型论的代表。
荣格通过临床经验总结，外向 型的人总是对外部事物很关心、很有兴趣，心理活动倾向外部客体， 
而内向型的人更关注内心世界。
外向型的人喜欢与人交流，是典型的社交型人；而内向型的人多 内省，不热衷于社交。
 这并不是外向型的人就具备开朗活泼的性格，内向型的人就不擅长社交，但不能否认这些因素之间的
关联，而且他人的印象会对人格 的形成产生很大的影响。
外向型和内向型的特征             内向型的人*非社交型，通常躲避在自己的世界中*在人前工作能力低下*
不善言谈，难以与人沟通，忍耐性强*沉默寡言，思考深入*感受力强，表现力弱*善于控制感情*往往
会迷失方向，实际行动能力欠缺*面对周围的变化不能随机应变外向型的人*社交能力强，交际范围广
，乐于助人*在人前工作效率更高*在行动表现上忽冷忽热*自信*乐观，不自卑，有幽默感*感情表现丰
富*果断，有领导能力*关心周围变化，善于协调从体型判断人格德国精神病学家克雷奇默（E.
Kretschmer ）对众多精神病患者的调查发现，性格和体型有一定的联系。
他将人的体型分为“躁郁型气质”、“分裂型气质”和 “黏着型气质”3 种类型。
*躁郁型气质——矮胖型这类人擅长交际，热情，亲切。
容易与周围人或环境接近，幽默， 乐观。
但情绪不稳定，刚才看起来还生机勃勃，转眼就陷入郁闷 状态。
*分裂型气质——细长型较安静，能够控制自我。
往往生活在自己的世界里，对周围人和事意识淡薄。
神经质，过于认真。
毫不在意他人的情绪，反应迟钝。
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弗洛伊德如何捕捉人的内心弗洛伊德确立心理学新理论弗洛伊德是出生于捷克的犹太人，由于父亲事
业失败，他4岁就移居维也纳。
就读于维也纳大学医学院期间，弗洛伊德确立了成为科学家的理想，但由于家业败落和婚姻问题，他
被迫离开了研究所，开始在维也纳综合医院担任医生。
1886年，他返回维也纳开展事业，1939 年受法西斯迫害逃亡伦敦，直至去世。
在此期间，弗洛伊德提了精神分析法、潜意识心理学、释梦、力比多理论、自我防御理论等理论，确
立了心理学的新观点。
为了确立这些理论，弗洛伊德自身也饱受神经症的折磨。
弗洛伊德如何捕捉人的内心世界呢？
下面我们来看他的主要观点。
弗洛伊德将意识分为3个层次潜意识的发现被认为是弗洛伊德的最大贡献。
他认为被压抑在潜意识状态中的本能欲望才是使人产生行为反应的根本动力。
将潜意识的东西意识化的过程被称为“精神分析”，是将压抑在潜意识状态下的东西释放出来，从而
消除个人的不安和焦虑。
弗洛伊德将人的意识分为意识、前意识和潜意识3个层次。
所谓意识就是根据自身认识进行思考并采取行动；前意识是指可以被召回的记忆，人们能够回忆起来
的经验；而潜意识则表现为日常 生活中通常是说错或听错的失败行为，或是梦里的行为，失败行为可
以说理解为自我欲望和希望受到阻碍，被潜意识地压抑妥协形成的产物。
自我防御机制是保护自我内心的行为弗洛伊德提出了自我防御机制理论。
人如果长期处于挫折状态，身心就会失衡而患上身心疾病。
人在即将陷入这种状况时，愿望、冲动或与之相关的事物和记忆都会被迫进入潜意识领域，防止自我
崩溃。
弗洛伊德将这个过程中发挥作用的心理行为称为防御机制。
防御机制可以在保护自我的同时衡量现实。
有合理化、反向形成、否认、补偿、退行、投射、置换及压抑等11 种具体方式。
例如，有个学生学习成绩不好，非常自卑，于是在体育课上刻苦锻炼，获得了优异的成绩。
这就是利用长处弥补短处、克服自卑的表现， 即所谓的 “补偿”防御机制。
以上事例是防御机制产生的积极效果，然而，如果过度依赖防御 机制，就会丧失自我主体性，导致行
为异常等问题，患上神经方面的疾病。
什么是力比多力比多一词来源于拉丁语，意为本能的欲望。
弗洛伊德将性本能 的能量称为力比多，并将力比多的发展与身体某部分的发育联系起来，使用身体各
个部位的名称来表示人的性发育阶段。
出生至18个月左右为口唇期，1～3 岁为肛门期，3 ～6 岁为生 殖器期，6 ～12 岁为潜伏期，青春期以后
为生殖期。
3～6 岁的孩子处于生殖器期，非常关注自己的性器官，经常观看、抚摸。
此外他们开始对异性父母产生性关注。
例如俄狄浦斯情结，即男孩想要独占母亲的爱，甚至希望父亲死去。
俄狄浦斯情结来源于希腊神话俄狄浦斯王，他杀死了父亲并娶其母为妻。
孩子产生这种情结时，会担心自己成为报复对象或被阉割。
这种情结一般会在男孩对父亲的力量产生认同感时消失。
 通过梦了解内心活动弗洛伊德认为，潜意识中的愿望会在梦中出现，这是因为睡梦中自我意识比较薄
弱，被压抑的想法和愿望容易出现。
人们对弗洛伊德的认识大多来自他的《梦的解析》一书。
他强调，梦中情节来源于受意识压抑的另一个自己，尤其与幼儿时期的性经验（力比多）有密切关系
。
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编辑推荐

《一辈子受用的心理学》编辑推荐：日本最畅销的心理学入门书！
漫画图解，让你轻松变身心理学“达人”！
日本最受欢迎的心理学家，教你一辈子受用的心理学：为什么话明明在嘴边，却怎么都想不起来？
潜意识真的会控制人的行为吗？
色彩为什么能影响情绪？
如何提升自己的幸福感？
根据血型判断性格到底有没有科学依据？
怎样措辞才能缩短人们的距离？
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