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前言

　　传说，古希腊有一位美丽的公主叫Psyche（赛琪，意为灵魂），一直找不到能与之匹配的理想夫
婿。
于是她父亲去请教太阳神阿波罗。
阿波罗神谕指示，Psyche必须穿着丧服，独自到山顶等候，有一只长着翅膀的蛇会将她带走，娶她为
妻。
于是，Psyche遵守神谕一个人来到山顶上，等候那只蛇直至睡着，醒来后发现自己竟然身在一座金碧
辉煌的宫殿里，而每当夜幕降临，就会有一名男子在黑暗里悄然而至，与她共度良宵。
男人告诉Psyche，由于诅咒，她不能看到自己的面容，请Psyche信任自己，即使两个人的爱情受到了诅
咒，却依旧可以得到幸福。
男人越是这样说，Psyche的好奇心就越强烈，终于她抗拒不了自己的好奇心与侍女们的怂恿，在一个
晚上，等男人熟睡后，取来一盏灯，微弱的灯光下，Psyche看见了一位俊美的男人，他就是Eros（厄
洛斯，爱神）。
　　Eros还是被微弱的灯光惊醒，仓皇逃走，从此再未出现。
如梦初醒的Psyche后悔不已，踏上了寻找丈夫的旅程，经历千难万险，失去了昔日的美貌，最终打破
诅咒，找到了Eros。
在宙斯天神的祝福下，Psyche和Eros的爱情成为不朽，“灵魂”和“爱”从此形影不离。
　　隽永的古希腊神话往往意味深长。
故事中，美丽的Psyche如果不去“照亮”她“另一半”的真面目，那么她将拥有单纯而美好的幸福直
至永远。
但出于好奇，一种力量驱使她必须揭开他的“面纱”，看到他的容貌，从而带来历经磨难的历程，在
饱受煎熬中验证了这份爱情的坚贞。
同样，如果人类不去追究宇宙、社会及自身的“真面目”，那么也许将一直保有未进化前那种单纯美
好的幸福，但猎奇心驱使人类必定以所谓的“理性之窗”去逼视自己“灵魂的另一半”，“心理学”
（psychology）就这样被“逼”而生。
　　人之所以为人，不同于猴子，就是因为我们有思想，总会不断地审视自身，叩问灵魂，于是灵魂
之科学——心理学也就不可避免地应运而生。
　　心理学与人类的生活息息相关。
在圣经故事中，就有亚当和夏娃偷吃了禁果的描述。
这种偷吃禁果的想法很早以前就被人类意识到，从而写在圣经中告诫人们。
在现实生活中这种“偷吃禁果”的心态则被表现得更加淋漓尽致，更加复杂。
　　人为什么常常具有“偷吃禁果”的想法呢？
因为“禁果”总是显得分外香甜。
越是禁止做的事，越能够激发人们的好奇心和逆反心理。
从“偷吃禁果”的心态延伸开去，我们会发现更多心理学在生活中的应用。
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内容概要

当你懂得一点心理学，并把它应用到自己的工作和生活中时，你就会发现，不管是人的性格，还是对
一个事物的认知过程，包括人的情绪、语言、人际互动、心理疾病等都和心理学有着密不可分的联系
。
每个人在生活中都有心理不平衡的时候，为什么会产生心理不平衡呢？
不平衡时又该怎么做呢？
在我们身边，心理学无处不在，我们需要运用心理学知识来解释那些令人费解的事情，舒缓我们的心
情，调整我们的心态，这样才能享受积极美好的人生！
    其实心理学的各个理论都直接关系到生活的方方面面。
在我们的日常生活中，存在着许多心理学规律，但我们有时已经运用得相当熟练却没有明确意识到它
们的存在。
要想提高生活质量，至少需要懂得一些与每个人都密切相关的心理学知识。
每天用10分钟随意读上一小段本书中的内容，你就能不知不觉掌握一些重要的心理学规律，将其应用
到日常工作与生活中，相信一定会让你的人生有所改变，早日过上你希望的好日子。
     本书使用大量贴近生活的实例阐述心理学知识，为方便读者阅读，作者将全书内容分为可在10分钟
左右读完的小模块，各模块结合一个心理学的知识点来解答读者在工作与生活中常常感到不知所措的
问题，其核心要点还在各模块结尾处用“心灵加油站”的形式专门列出，便于读者掌握要点。
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偏执型人格：九牛拉不回的人 　自闭型人格：装在套子里的人 　暴君型人格：可悲的大独裁者 　懦
弱型人格：永远不敢展翅高飞 　狭隘型人格：门缝里的观察者

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<幸福达人系列早懂心理学,早过好日子>>

章节摘录

　　第一章　走近心理学——从心理学的角度思考问题　　许多人认为心理学是一门复杂而神秘的学
问，其实心理学并不像大家所想的那样玄妙。
一切科学的出发点，都是来源于牛活，其最终目的也是再运用到现实生活中指导生活，心理学更是如
此。
生活中那些让你困惑、迷茫的种种行为，都是心理学的研究对象。
心理学者尽可能按照科学的方法，间接观察、研究或思考人的内心，从而得出适用于人类的、一般性
的规律，帮助我们更清晰地感受自己丰富的内心世界。
　　你是马哈鱼吗？
　　夏日午后，一只蜻蜓也许是被美丽的窗帘吸引，也许是因一时不慎飞到了屋子里，开始在房间内
不知所措地四处乱撞，到处飞舞，找不到出去的路。
　　这只蜻蜒费尽全身力气终未能飞出房间，其实原因很简单，因为它总在屋子的顶部空间寻找着那
扇敞开的窗，而不肯低头向下——再低一点的位置就有敞开的窗户。
其实有好几次，它都临近自由的出口，可就是差那么一点点！
最终，这只不肯低飞一点点的蜻蜓终于耗尽了气力，奄奄一息地落在桌子上，失去了生机。
　　银肤燕尾大眼睛是马哈鱼亮丽的外型，它们平时生活在深海，每当春夏之交溯流，漂游到浅海产
卵，这也正是危险来临的时候。
捕鱼人捉拿它的方法很简单：用一个孔目粗疏的竹帘，下端系上铁坠，放入水中，由两只小艇拖着，
拦截鱼群。
马哈鱼的“个性”十分强烈，不爱转弯，即使闯入渔网中也不会停止，所以一只只“前赴后继”陷入
竹帘孔中，帘孔随之紧缩，它们被激怒，瞪起眼睛，张开脊鳍，更加拼命地往前冲，结果被牢牢卡死
，为渔人所获。
　　是否觉得马哈鱼很笨呢？
可我们身边有许多人就像马哈鱼一样，常常一面抱怨人生的道路没有出口、没有成功的希望，另一方
面又循规蹈矩、不谋其变，总是习惯性在原有道路上一成不变地走下去。
古人说得好“天生我材必有用”，俗语也说“东方不亮西方亮”，如果我们能够灵活地调整目标、改
变思路，就会出现“柳暗花明又一村”的无限风光。
　　你是否曾经有过陷入某件事不能自拔的经历，或者总喜欢“一条道跑到黑”？
的确有一些具有这种行事风格的人最后获得了成功，但是更多的人却一败涂地。
那么，固执心理到底是由什么造成的？
　　美国社会心理学家莱昂?费斯汀格在解释人执迷不悟的心理时，认为这是由认知失调导致的。
他认为，人都会遇到信念与现实发生冲突的情况，这种情况就会导致认知平衡失调，此时，人们就会
感到难受从而想办法恢复心理平衡。
而恢复平衡的方式又有两种，一个是承认事实，一种是找到一个理由来维持平衡。
后者就是心理学上所说的认知失调——当你做决定采取行动或者遇到跟你原先预想的不一样的信念、
情感或价值观后，引起内心冲突，所体验到的一种心理状态。
　　但事实上使人执迷不悟的原因有许多。
一个原因就是思维定式。
每个人都会有认识事物的习惯，而从前的认知习惯往往会影响后来的认知方式，从而导致不能根据事
件、地点、具体时间而进行变化。
有些执迷不悟则是出于心理保护，有些时候并不是人们认识不了事物的客观性，而是由于强烈的自我
防御机制，会使人固守自己的看法。
　　人们在认识事物时都会依赖自身的经验，有执迷不悟的时候，这是很普通、很平常的现象。
由于受主观因素的影响，有时候认知会与客观事实出现偏离。
俗语中经常提及的“旁观者清”，就是因为旁观者没有与认知主体者相同的经验和情绪，因此能够相
对客观地做出结论，进而在一定程度上和范围内做到“清”。
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如果你能够做到置身事外地客观评价，就不会再执迷不悟了。
　　通常情况下，我们如果选择了某个行业，在从事了一段时间后，就会慢慢培养和积累起相关的专
业技能。
但若半路转行，必然经过一个艰苦的或者说是痛苦的转变和蜕变过程，而且会付出很大的精神、时间
和资金成本（当然，一般情况下当转行的收益大于成本时，人们才会作出转行的决定）。
　　正因为人们一旦选择了某一人生道路，就会习惯性地走下去并且不断地自我强化，所以如果要转
向其他行业，就将付出更高的成本，这提醒我们选择时需要慎重。
因为改变的成本比较大，也因为固执心理的存在，所以人们往往会表现出像马哈鱼一样的行为。
　　也正因为人们往往对自己已经做出的选择执迷不悟，所以我们在一开始做选择的时候就必须谨慎
，也必须理性地选择和接触那些可以给自己带来好的影响和帮助的人，选择那些能够更好地为自己创
造未来的工作。
　　早懂心理学，早过好日子　　认识有可能偏离事实，所以你所坚持的未必总是正确的。
　　无法自拔时，要虚心听取别人劝告。
　　不要太过自信，也不要轻易逃避，客观理智地坚持才能成功。
　　人为什么爱模仿？
　　一般来说，爱模仿是幼儿心理发展的特点。
具体表现为个人的独立性较差，通常是看见别人玩什么，自己也跟着玩什么；看见别人有什么也跟着
要什么；看见别人做什么也跟着做什么。
而在长大以后，这种天生的模仿心理却并没有消失。
　　在现实生活中，每个人都有不同程度的从众心理倾向，总是倾向于与大多数人的想法或态度相同
，以求自己不那么孤立无援。
研究发现，坚持某种意见人数的高低是左右从众心理的最重要因素之一。
正所谓“人多力量大”“法不责众”，就是这一观点的有力证明，极少有人能够在众口一词的情况下
还坚持自己的不同观点。
　　“阿希实验”在众多研究从众心理的实验中最为经典。
　　1952年，美国著名心理学家所罗门?阿希进行了一个实验，目的是研究人们究竟会在多大程度上受
到他人的影响，而违心地进行明显错误的判断。
他告诉参加实验的大学生们，实验的目的是研究人的视觉情况。
当其中一个被实验者走进实验室时，他发现已经有5个人先于自己进入实验室，因此他只能坐在最后
一个空出的位置上。
实际上已经坐好的5个人是与阿希联合起来的假被试者（即“托儿”），而这个大学生并不知情。
　　阿希的实验很简单，就是要大家对比线段的长度，然后给出答案。
他将一张画有一条竖线的卡片和另一张画有3条线的卡片放在一起，请大家判断三条竖线中的哪一条
线与第一个卡片中的竖线等长。
共进行了18次判断。
实际上这些竖线的长短差距明显，正常人可以轻易地做出结论。
　　然而，经过两次正常判断之后，5个“托儿”故意坚定地认同一个错误的答案。
于是很多真正的被试者开始迷惑，不知道是应该相信自己的眼睛呢？
还是说出一个和大多数人一样，但自己认为不正确的答案。
　　从这次实验结果看，平均有33％的人做出了从众的判断，有76％的人至少做了一次从众的判断。
而如果在正常情况下，人们判断错的可能性还不到1％。
当然，还有24％的人没有从众，他们一直坚定地按照自己的正确判断来回答。
　　枪打出头鸟，因此压力成为从众心理的一个决定因素。
在一个体系内部，无论谁做出与众不同的判断或行为，往往都会受到孤立甚至惩罚，因而每个系统内
部成员的各种行为往往要求高度一致。
　　美国霍桑工厂的实验形象地说明了这个观点。
每个工人对自己每天的工作量都有一个自定标准，完成后就会放松下来。
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因为无论是谁超过工作标准，都可能会使管理人员提高定额，所以，没有任何人去打破日常标准。
这样，如果干得太多，就相当于与众人为敌；如果干得太少，又会拖众人的后腿。
因此，无论干多于少都会因冒犯了众人而被提醒，还有可能被抛弃。
为了避免这些，谁都不会去“冒天下之大不韪”，而只会“随大流”。
　　而一味盲目地从众，会将人的积极性和创造力扼杀，阻止个人乃至社会的进步。
因此能够理性判断是非、坚持自己不去盲从，就成为成功者与失败者的分界线。
但在现实生活中，对待从众和模仿行为，还要辨证地分析和对待。
　　越简单的东西越容易被人模仿，人们平常以此为乐，因为这里既包含了分享，也包括了体验。
你对人微笑，他人自然也会对你微笑，这是不自觉的心理反应。
　　而且在特定的条件下，由于没有足够的信息或者搜集不到准确的信息，从众行为是很难避免的。
有时通过从众的方式来选择策略并无大碍，有时采取模仿的策略还可以有效地规避风险和取得进步。
　　路易?马克斯之所以会成为世界玩具大王，还要得益于他高明的模仿。
当在台湾山村里见到孩子们常玩一种叫“悠悠”的玩具时，他觉得很有意思。
于是，便将它们带到了西方，赚了大钱。
有一次，他为了研究南洋土著民族的游戏坚持去实地考察，发现一种套在腰间转着玩耍的木圈很稀奇
，回国后便用其他材料仿制，这就是今天人们常见的“呼啦圈儿”。
谁会想到如今普及世界的“呼啦圈儿”会是从南洋土著人那里模仿来的。
　　出于安全感等种种心理因素的影响，很多时候人类难以摆脱模仿和从众心理的影响。
但这未必全然是坏事。
我们需要注意的是，必须针对你面对的具体情况将选取来的材料统统攫为己有，不可以机械地模仿，
而要把它灵活地变成自己的东西。
哪怕是加上一点点自己的独创，模仿都可以变为你成功的契机。
　　早懂心理学，早过好日子　　模仿是人类的本能，我们在模仿中成长。
　　模仿和从众行为具有两面性，如果你过于寻求安全感，便难以取得更大的进步。
　　成功者往往明断是非并且竖持己见。
要发挥积极性和创造力，从模仿者变为被模仿者。
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媒体关注与评论

　　快乐是由三项要素构成：享乐（兴高采烈的笑脸）与（对家庭、工作、爱情与嗜好投入程度）、
意义（发挥个人长处，达到比我们预期更高的目标）。
三项要素之中，享乐带来的快乐最为短暂。
这一点值得大家注意，因为有太多人以追求享乐为生活的目的，但是参与和意义却远比享乐重要。
　　——马丁·塞利格曼  积极心理学之父　　在一个高度物化的社会里，对财富、地位、权力的追
逐，未必能使人更加快乐.唯有从每天的生活经验、当下的体验品质即“心流”中创造乐趣，才镜提升
身心的品质。
　　——米蛤里·契克森米哈赖  积极心理学世界级领军人物　　我们对于自己的认识往往来自昔日
相同情境下的有限经验，这其中牵涉了规则、法律、政策等各种外在压力。
、我们上学、度假、聚会，支付账单和税金，日日年年如此，但是当我们露在新、陌生的环境下，过
去经验或习惯无法应付时，会是如何呢？
⋯⋯当习以为常的游戏规则动摇了，你的老方法可能将不如从前一般好用。
　　——菲利浦·津巴多  美国心理学会（APA）前主席
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编辑推荐

　　轻松搞懂心理学，驾驭情绪，以及曾经想驾驭而驾驭不了的一切⋯⋯　　快乐是由三项要素构成
：享乐（兴高采烈的笑脸）、参与（对家庭、工作、爱情与嗜好投入程度）、意义（发挥个人长处，
达到比我们预期更高的目标）。
三项要素之中，享乐带来的快乐最为短暂。
这一点值得大家注意，因为有太多人以追求享乐为生活的目的，但是参与和意义却远比享乐重要。
　　——马丁?塞利格曼积极心理学之父　　在一个高度物化的社会里，对财富、地位、权力的追逐，
未必能使人更加快乐。
唯有从每天的生活经验、当下的体验品质即“心流”中创造乐趣，才能提升身心的品质。
　　——米哈里?契克森米哈赖积极心理学世界级领军人物　　我们对于自己的认识往往来自昔日相同
情境下的有限经验，这其中牵涉了规则、法律、政策等各种外在压力。
我们上学、度假、聚会，支付账单和税金，日日年年如此，但是当我们暴露在全新、陌生的环境下，
过去经验或习惯无法应付时，会是如何呢？
⋯⋯当习以为常的游戏规则动摇了，你的老方法可能将不如从前一般好用。
　　——菲利浦?津巴多美国心理学会（APA）前主席
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