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前言

1948年，世界卫生组织为健康明确了如下定义：健康不仅是没有疾病或不虚弱，而是身体、心理和社
会的完满状态；1992年，世界卫生组织在维多利亚宣言中提出了健康四大基石：合理膳食、适量运动
、良好习惯、心理平衡。
国民的心理健康不仅关系到个人的生活质量，还会影响社会的和谐稳定、社会的发展进步。
党的十六届六中全会明确指出构建和谐社会要“注重促进人的心理和谐，加强人文关怀和心理疏导，
引导人们正确对待自己、他人和社会，正确对待困难、挫折和荣誉”，不仅提出了促进国民“心理和
谐”的重要目标，阐明了“心理和谐”的重要意义，也向心理学工作者提出了亟待解决的重大问题。
公职人员作为我国社会生活中的一个特定群体，是党和国家各项事业的中坚力量，公务员的心理素质
不仅关乎其自身素质的提高和生活质量的提升，也在某种程度上直接影响着行政效率的高低，影响着
党和政府在民众心目中的形象。
而且，目前政府各职能部门面临着越来越多的发展机遇和复杂形势，对公职人员的要求也越来越高，
给公职人员带来了不小的压力，同时工作中的人际关系、职业困惑以及个人生活中的婚姻家庭等现实
问题，从各个层面对公职人员群体都构成了不小的冲击。
推动公职人员了解心理科学知识，提高公职人员心理健康水平，增强心理调适能力，提升综合心理素
质，不仅可以保障公职人员自身的身心健康，也是创建和谐单位、构建和谐社会的重要前提。
心理科学作为理解人性，解读人文，认识人们内心心理活动规律的学科，在了解人类精神活动基础、
个体行为特点、群体行为规律方面，做出了许多有价值的探索，有着丰富翔实的真知灼见。
在当今时代，对于贯彻“以人为本”、落实“科学发展观”，开展有针对性的心理疏导和大众心理科
普工作，有着重要的启示意义和参考价值。
提高中央国家机关青年干部的身心素质，各级党政领导都高度重视。
“名家谈心理”系列讲座，是贯彻落实《中央国家机关青年干部成长计划》的具体体现，是中央国家
机关团工委主办的中央国家机关青年名家系列讲座中，颇有特色的一部分，这是第十二个系列。
这个系列中，我们邀请了包括国际.心理联合会副主席、中国心理学会原理事长张侃教授等12位国内顶
尖知名心理学专家，历时三个月，受众近万人，在一定程度上推动了在京中央国家机关公职人员的对
心理科学的了解和认识，也激发了大家对心理健康、压力管理、创新能力、人际沟通等话题的好奇和
兴趣。
然而，基于空间的有限性和宣传的局限性，还是有很多公职人员深感遗憾没有机会现场感受，甚至听
过讲座的机关干部也想再次重温当时的讲座盛况。
为了让更多的公职人员了解心理学相关专业知识，再现心理专家的讲演风采，我们将名家谈心理系列
讲座编辑成稿，特意保留了讲座语言自然流畅的风格，并记录了现场问答对话，以便读者能够身临其
境，增加现场感、亲切感。
本书得以顺利出版，首先要感谢12位专家百忙之中积极参与、精心准备和精彩讲演；感谢中央国家机
关工委领导、中国科学院领导、中国残联领导的关注重视和积极支持，还要感谢中科院心理所、中国
残联直属机关团委和青联、中科院团委和研究生院的大力承办，才使活动得以顺利完成；感谢中央国
家机关工委国青中心对此工作的组织协调；特别要感谢现挂职唐山市委常委、副市长的吴海英同志在
任团工委书记期间对此项工作的积极支持和大力推动，感谢闫洪丰、史占彪、刘正奎、王泳、董晓燕
、赵红梅、史瑞萍、等同志对讲座录音稿的认真整理和精心校对；也要感谢华夏出版社李欣利编辑的
辛勤付出。
本书的出版，既是对系列讲座的一份重视记录和认真总结，也是对大家热心参与工作的一个反馈，更
是对一直支持关心公职人员心理健康领导们的一份回报。
我们有理由相信，本书的出版一定能够推动更多的公职人员了解心理学知识，关注自身身心健康，提
升自身心理素质，从而提高生活质量，提升工作效率。
由于编者水平有限，资料信息掌握不够，内容不足之处，敬请读者批评指正。
编委会2011年5月
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内容概要

通过《名家谈心理》(作者中央国家机关团工委)的出版，中国顶尖的心理学家们将从心理科学的研究
成果出发，针对生活中各种行为的心理基础、个体发展过程中的心理特点、社会经济现象中的心理原
理等方面，介绍心理学知识，并深入探讨如何将心理学知识用于实际的管理工作当中。
通过12位国内项尖心理学家分主题、有的放矢地讲解，更好地发挥心理学科特点，为我国的社会稳定
、经济发展、人民安居乐业出谋划策。
同时，《名家谈心理》不仅对公务员群体的心理健康有指导作用，对于广大读者在工作、生活中遇到
的各种心理问题也是一剂良药。
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书籍目录

前言
第一讲 心理学：解码个人与社会行为奥秘——心理学与个人、社会的发展
 一、心理学可以干什么
 二、心理学怎么看人
 三、心理学的经典实验对生活有什么启示
 四、如何促进心理健康
第二讲 让阳光照亮心灵——公务员的情绪管理
 一、情绪和情感以及对人产生的作用
 二、人为什么会有负面情绪
 三、我们如何管理自己的情绪
 问答
第三讲 灵光一闪：智慧顿生——创造性思维的产生与应用
 一、创造性思维的意义
 二、什么是顿悟
 三、顿悟是怎样产生的
 问答
第四讲 谁离得开谁——探索婚恋心理，提升家庭功能
 一、婚恋观问题
 二、什么是婚姻冲突的根源
 三、如何解决婚姻冲突
 问答
第五讲 立党为公，快乐工作——党政干部的个人素质与心理健康
 一、如何运用心理学选拔领导干部
 二、党政干部的个人素质
 三、党政干部的心理健康问题
 问答
第六讲 人际沟通，从心开始——情感智力与领导力的提升
 一、情感智力和领导力的提升
 二、沟通的道与术
 三、克服理解的困难
 四、文化的内涵以及对文化差异的理解
 问答
第七讲 适应压力，健康生活——亚健康状态的表现与调节
 一、什么是亚健康
 二、亚健康的几个关键要素
 三、如何避免亚健康状态
 四、压力调适策略与技巧
第八讲 如何面对群体性突发事件——突发事件的心理预警及干预
 一、什么是突发性事件
 二、什么是群体性突发事件及其产生原因和发展过程
 三、如何应对突发性事件
 四、网络集群行为
 问答
第九讲 心智共享，和谐共赢——团队沟通技巧与冲突解决策略
 一、团队及其有效性特征
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 二、团队内沟通的技巧
 三、如何处理团队内的冲突
 问答
第十讲 孩子：父母的镜子——亲子互动与儿童心理素质培养
 一、什么是体验教育
 二、让孩子体验什么内容
 三、体验的原则有哪些
 问答
第十一讲 求医不如求己——常见心理问题的自我评估与调整
 一、现代人的心理状况以及心理健康的指标
 二、自我意识的几个重要概念
 三、抑郁和焦虑以及它们之间的关系
 四、怎样才算心理健康的人
 问答
第十二讲 幸福比成功更重要——如何做一个积极乐观的人
 一、压力与神经质人格的关系
 二、什么是幸福
 三、如何成为一个积极乐观的人
 四、精神健康问题
 问答
后记
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章节摘录

版权页：插图：心理学有很多的学派，过去的翻译有问题，包括没学过心理学的人都知道，有那么多
主义，以前我们只知道马克思主义，怎么还有那么多主义？
但是大家都习惯了，已经改不过来了。
应该叫做一个学派、一个观点，所谓结构主义、行为主义都是一个观点、一个学派。
这个学派、这个观点现在看起来也是完全跟社会的发展紧密相关的，我们给大家举一些心理学的实验
案例，多数都对社会有过重大的影响，供大家参考。
在座的都是大大小小的政府官员，希望大家能够从心理学的角度为社会的进步和人民的幸福做力所能
及的工作。
其一是暴力行为对儿童行为的影响。
这个研究很简单，找来一些3～6岁的孩子，分成三组，把他们分别带到有一个芭比娃娃和一根棍子的
屋子里。
让第一组的孩子看电视，里面有一个成年人先玩一分钟的拼图，再用棍子敲打芭比娃娃后离开；第二
组孩子看完电视节目中的成人玩拼图后直接走开。
第三组的孩子不看电视节目。
分别观察三组孩子的行为表现。
结果发现，凡是看到成人打芭比娃娃节目的孩子多数在成人走了以后还会模仿成人行为自己去打芭比
娃娃。
由于在社会上，攻击行为主要是一种极其典型的男性行为，因此男孩比女孩更倾向于模仿攻击行为，
尤其是在电视节目中出现的成人为男性时这种差异更加明显。
这次研究公布以后，使发达国家的电视节目受到了很严格的控制，当然一些色情和暴力内容的电视节
目依然存在，不过只有成人可以躲在什么地方看。
资本主义国家的市场就是只要有人要看就可以看，因为他们可以收钱，但是给孩子看的话就是犯法。
由此可见，我们成人的行为对孩子的影响很大，凡是经常打架的家长，他们的孩子长大以后教育起来
都比较困难，原因是孩子从小就看惯了打架。
第二个实验是关于什么原因阻止见义勇为的研究。
我们经常说什么事情都是人多了好办。
我们来看1964年发生在纽约的一件凶杀案。
一位女士在回家路上遇袭，她大声呼喊救命。
歹徒本来打算逃走，发现并没有人赶来救援，就又返回行凶。
受害人继续呼救直到最终有人报警。
警察接到报警后两分钟便赶到了现场，此时受害人已经死亡，凶手不知去向，整个袭击行为持续了35
分钟。
警察在调查中发现，共有38个人目睹了这一袭击事件，但最终只有一人报了警。
有一对住在附近公寓的夫妇（他们说他们以为已经有人报警了）特意把两把椅子移到窗前，为的是观
看这一暴力事件。
杀人犯一直没有被抓住。
纽约市民和全体美国人感到震惊。
人们想知道这其中的原因，他们谴责居住在大城市里的人们情感淡漠，谴责人类的本性。
心理学家作了一个研究，当时是针对美国人的，人在帮助别人的时候把其他条件都控制成一致，比如
说都是大学生，性别都是一样的，学什么专业也一致，就看一旦我们的同伴发生问题，会不会及时地
报告，立刻进行抢救。
这个实验很简单，分几个房间，告诉大家我们要搞一个内部沟通实验，沟通过程当中要看一下大家沟
通的效率，可以一个人、两个人、三个人、四个人、五个人，在不同的房间打电话。
里面有一个人，突然发出了痛苦的声音，一下子倒下了，就看这些人怎么办。
结果发现，只有一个人在场的，都去报告说那个人晕倒了，你们老师赶快去看看。
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两人组有80％～90％都报告了，到四人组很少有人报告，都在想，有人倒了，怎么办？
这个实验还做不做？
于是就得出一个结论，由于社会责任分散，导致事情难以进行，想法不易实现。
刚才我跟大家汇报了，我们有一个倾向，觉得你心理上面有障碍就是精神病。
资本主义国家为了赚钱，把很多人都搞成精神病，他们好收钱。
因为如果你说得了感冒那么吃一下药就好了，可是如果得了精神病，长期治疗也好不了，所以赚的钱
就多。
但是不是收到精神病院的人都是精神病呢？
这篇文章发表在Science上，引起了很大的震动。
研究是这样做的，有8个青年人，有的是博士研究生，有的是博士刚毕业，他们主要的任务是进入精
神病院，他们先打电话说自己的情况，比如说觉得有很多影子在晃，如果医院不理就继续打电话，我
感觉有镜子在晃⋯⋯最终都被精神病院找来了，让他到那里去看病。
一到医院他们就说明并告诉其真相.，我是心理学专业的博士研究生，我是来作实验的，我没有任何问
题，老师让我打电话是看你们的反应。
结果他们的解释全都没有用，8个人都被精神病院收进去了。
因为当时精神病诊断比较传统，没有什么仪器测量，全靠人来看，其中有一条就是，不承认有病就是
有严重的病！
学生们被精神病院收进去以后，学校很快就知道了，比如说我的学生被某某医院收走了，我就赶快打
电话，说对不起，我是科学心理研究所的，×××是我的学生，我们是在作一个社会沟通的研究，请
赶快把他放出来，他没病。
可是精神病院的人说，他有病，有病了怎么能放！
放出去危害社会，谁负责？
最后这8个人被关了7～52天不等。
他们住进医院后都要把自己的经历记录下来。
最初，学生们试图隐藏这种行为，后来发现这种隐藏没有必要，因为这种“记录行为”本身就被医院
认为是一个“症状”。
在全部这个过程中，没有一个假病人被任何一个医务人员认为不是精神病。
当医务人员没能鉴别出假病人时，其他真病人却不那么容易被欺骗。
三所医院有118个真病人，其中的35个怀疑这些学生不是真正的精神病人。
他们说：“你和我们不一样，你不是疯子，你是记者或编辑，是来检查医院的！
”连病人都能看出这些人不是精神病，精神病医院的医生还说他们是精神病！
后来这个研究成果的发表改变了整个美国对精神病的诊断，不能觉得他是精神病他就是精神病，实验
的结论是谨防乱贴“标签”。
下面这个研究的结果对于你们这些领导来说就太重要了，心理学研究很早就证明，你对别人有什么期
望，那个人就会满足你的期望变成什么样，这叫做皮格马力翁效应。
研究是这样做的，美国加州心理学家到学校去测智商，其实什么都没有测，然后就随机地告诉老师，
这几个学生智商是高的，这几个学生智商是中等的，这几个智商是差的。
在半年、一年、五年、十年时，反过头来调查，结果发现凡是心理学家说好的孩子，以后都比较好，
其实学生们的智商是不是高？
老师根本不知道，为什么呢？
因为心理学家说他好，老师就觉得他好，老师觉得他好，他就会变得好。
他上课不听讲，老师想，这个学生真的是聪明，上课都不需要听讲！
下课以后老师对他和颜悦色，小孩子很高兴，学习动机得到激发，自己很努力。
你一旦觉得这个人好，鼓励他，他就会变好，你不停地打击他，他就会变得不好。
这就是教育心理学里面很重要的一个原则。
你说我现在不是小孩子了，这个可能不管用，其实，两口子也是一样，你觉得他很好，他就越来越好
，越来越美，天天说不好就真的不好了，年纪越小的孩子受到这个效应的影响就越大。
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中国有句老话：有奶就是娘，有奶真的就是娘吗？
西方人作过这样的研究，有两种假猴，一种假猴有奶，还有一种假猴没有奶，但是身上有软乎乎的毛
。
把哺乳期的小猴放进去，发现小猴肚子饿了就到假猴这儿喝奶，但是时间很短，绝大部分时间喜欢在
没有奶但是毛乎乎的假猴儿这里待着，而不是守护着它的奶源。
每当幼猴发现自己正面对一些害怕的事物时，它们便很快跑向毛乎乎的假猴，并抱住它以获得安慰和
保护。
随着幼猴年龄的增长，这种反应变得愈发强烈。
其实，人也是一样的，需要得到一种关爱，当父亲或母亲在场时，孩子们会感到安全与放心，他们在
这种场合下更充满好奇心，更乐意去探索他们周围的环境。
这个研究带来两个比较大的的影响，一是毛绒玩具制造业在全世界越来越发达，小孩喜欢这个，毛乎
乎的抱着感觉很好，这是一种本能的对爱抚的需求。
另外也告诉大家，孩子需要经常得到父母的搂抱，这样能够使他们的心理健康成长，把孩子扔在一边
不管不行，爱的需求不仅仅表现在实物方面，也有皮肤接触和相互的关系的需求。
下面介绍一下国内的心理学研究者做的工作，比如探讨什么样的家庭才能更加幸福。
南开大学作了一个考察当代人的婚恋心理的研究，考察夫妻双方在中国人的4个典型性格维度和28个相
对独立的性格契合度状况。
本研究范围涉及北京、上海、广州、昆明、成都、西安、长沙、郑州、南京、沈阳的1073对夫妇，经
研究发现，在28个性格方面，夫妻之间竟然有27个地方显著相似。
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后记

经过半年的精心筹备，名家谈心理12堂心理学大型系列讲座在2010年3月启动，6月得以完成。
经过一年的整理、讨论、修改、定稿，  《名家谈心理》书稿即将出版。
这期间，我们国家经历了世博会、亚运会等很多大事，心理学专业人员也参与了玉树大地震、舟曲泥
石流两场重大自然灾害的灾后心理援助活动，能够静下心来对名家的讲演稿进行整理、归纳，确实是
忙里偷闲，当然，整理这些名家谈心理的内容，对于相关工作人员来讲也是一个难得的学习机会。
现代人的忙碌和事务繁杂人所共识，无奈得很；现代人的紧迫感、压力感也都是众所周知，感同身受
。
中央国家机关青年干部职工承载着特殊的历史使命，处于时代的浪尖，他们的负荷和压力更是不轻。
有人说这是国家快速发展、社会快速进步的必然代价使然，有人说这是现代文明社会的文化病态、个
人欲望的虚妄膨胀所致。
总之，我们起步时，浑身充满斗志和活力，在路上却很容易让自己累着、倦着，工作效率总不像以前
那么高了，生活质量也觉得大不如前了。
在这个躁动的发展时代，有机会让自己的节奏适当慢一点，偶尔停歇下来，欣赏一下生活的风景就显
得尤为必要，中央国家机关团工委名家谈系列讲座，给广大青年干部职工提供了这样一个机会。
连续几场下来，名家谈历史、名家谈国学、名家谈经济、名家谈文化之余，大家有个共识，是否有个
机会谈谈自己，问问内心，探索一下自己的内心世界，自然就想起了心理学这个话题来。
心理学在理解人性、注重感受、关注内心方面有其独到之处，是人类了解自我、分析自我和调节自我
的重要科学工具，但长期以来不为大家所熟知，近年来，才慢慢显现出它的强大吸引力和重要价值。
但同时大家对这个学科还是充满了很多误解，在先前，心理学是用来算命的，在现今，心理学被认为
是用来看病的，一般人谈到心理学，都有一种想了解、又怕接近的倾向。
因为很容易被人误会：这么关注心理学，是不是心理有毛病啊？
于是就有了这么一个现实：医院心理门诊没有人敢来，改成睡眠门诊，人就多了。
因此心理学知识的普及，尤其是面对中央国家机关青年干部职工这一群体，就有其独特的意义和价值
。
由国内顶尖优秀心理学名家百忙之中挤出时间备课、讲座、改稿，由中央国家机关团工委领导、各机
关团工干部，以及心理专家联合组成的工作组历时一年半，配合努力，大家奉献出这么一份作品，但
愿能够对身处机关、心不由己的干部职工们在提高心理健康水平，提升心理素质，促进心理和谐方面
有所帮助。
这本书的出版，还有一项重要的公益意义。
因为讲座期间，心理专家还在忙于灾区事务，所有名家作者都不领版费，所有工作人员都不领补贴，
出版社也只收工本费，本书出版所有收入，将用于捐献灾区青少年心理援助事务，奉献给经受灾难的
北川、玉树、舟曲的青少年儿童心理援助项目。
使得我们这份工作又多了一重价值，读者每买一本书就是对灾区儿童青少年的一份贡献，因为，无论
身处机关的干部职工，还是灾区青少年儿童，其心理的和谐，还需要大家和衷共济，一起努力。
感谢名家谈的各位专家，感谢中央国家机关工委和中科院、中国残联领导的重视和积极支持，感谢中
央国家机关职工心理健康咨询中心的咨询师，感谢所有为这项工作做出贡献的同志们。
让名家谈心理的股股清泉细流，激发和润湿我们疲乏的心灵，让我们以更加圆润饱满的心态，健步迈
向未来。
编者2011年5月
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编辑推荐

《名家谈心理》(作者中央国家机关团工委)是“中央国家机关青年系列知识名家讲座丛书”之一，通
过杨凤池、罗劲、王登峰等12位国内项尖心理学家分主题、有的放矢地讲解，更好地发挥心理学科特
点，为我国的社会稳定、经济发展、人民安居乐业出谋划策。
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