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内容概要

日本最受欢迎的临床心理医师，植木理惠的超级畅销心理学，日本亚马逊书店心理自助类销量总榜
第1名。

《其实，你不懂心理学》是风靡日本的畅销心理学读物，内容丰富翔实，形式生动活泼，是介于严肃
心理学和通俗心理学的桥梁书，兼具实用性和知识性的心理学进阶书。
书中从心理学的基础到应用均做了详细的解说，特别重视实验、观察和数据等科学的证据，大胆地把
心理学学派、研究对象和时代“一锅端”，并按照全新的收纳整理方法把同类的东西整理到各章的“
抽屉”里，为读者呈现出一幅全新的心理学全貌。

书中介绍的各类方法和观点，皆能活学活用到我们日常的商务、人际关系和恋爱生活：职场中如何与
压力共舞、管理团队怎样才能让人更有干劲、如何让自己的学习更有效率、什么时候才懂得真正的恋
爱等。
通过阅读《其实,你不懂心理学》，读者不仅能获得心理学丰富的理论和实践知识，更能让自己的心理
层次到达更新的智慧高度。
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作者简介

植木理惠，1975年出生。
日本著名心理学家、临床心理医师。
本科毕业于御茶水女子大学。
研究生毕业于东京大学教育心理学专业。
毕业后作为日本文部科学省的特别研究员从事心理学的实证研究。
植木理惠连续获得日本教育心理学会最高奖“城户奖励奖”和“优秀论文奖”，是该奖项在日本历史
上最年轻的获得者。
植木理惠目前在东京都内综合病院心理治疗内科担任心理咨询师，同时也在庆应义塾大学理工学部担
任讲师。
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书籍目录

前言
第一章  什么是心理学？

  01 眼睛看不见的，心里会“有”吗？

  02 眼睛看不见的，心里“不会有”！

  03 知识活用法：“今天就能用上”
  04 正确理解心理学的整理法！

  05 按照研究方法来学习心理学
  小专栏 德国人和美国人，谁更残暴？

第二章  从“现象”看到的心理学
  概要 从日常现象推测人的本质
  现象01 怎样才能喜欢自己？

  现象02 当集团变大时，人的行为会有哪些变化？

  现象03 帅哥美女就是占便宜？

  现象04 不让你看偏想看，这是为什么？

  现象05 记忆时常撒谎，这是为什么？

  现象06 怎样才能最大限度地挖掘人的潜力？

  现象07 如何有效加深第一印象？

  现象08 勿以恶小而为之，心灵会怎样改变？

  现象09 “士为知己者死”，回报之心人皆有之
  现象10 教师应该怎样面对涣散的班级？

  小专栏 什么原因会改变上厕所时间的长短？

第三章  由“实验”测出的心理学
  概要 从重视假说到验证“科学”
  实验01 怎样才能让人更有干劲？

  实验02 人怎样会被心理控制？

  实验03 人失去干劲是什么一种状态？

  实验04 什么是给点甜头，让人干劲十足的方祛？
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  实验05 记忆高手是怎么记住的？

  实验06 虚假记忆是怎么来的？

  实验07 谣言从哪儿来，又是怎么传播的？

  实验08 坐在哪个位置容易让别人听你的？

  小专栏 动机只有“外部一内部”两条轴吗？

第四章  由“观察”认清的心理学
  概要 通过长期观察，认识人的言语行为的普遍规律
  观察01 “灵光一闪”是怎么来的？

  观察02 “我想起来了⋯⋯”是如何涼过脑海的？

  观察03 虚假记忆是什么时候产生的？

  观察04 什么样的人容易被性骚扰？

  观察05 学历高的人工作能力强还是不强？

  观察06 什么是“闻一知十”的思考模式？

  观察07 父母和子女如何产生亲情？

  观察08 孩子的社交能力是如何形成的？

  观察07 “友情”是如何产生的？

  观察10 人什么时候开始懂得真正的恋爱？

  小专栏 人如何了解自己？

第五章  整理“理论”的心理学
  概要 分门别类，把现象模式化
  理论01 多大的难易度才会让人有“想法”？

  理论02 努力也不见成效，问题出在哪儿？

  理论03 提升“热情”的两个公式是什么？

  理论04 如何表现智力的高低
  理论05 心理智力能够测定吗？

  理论06 科学地分析“性格”可以弄清楚什么？

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<其实，你不懂心理学>>

  理论07 如何“与压力共舞”？

  理论08 信息是如何转化成记忆的？

  理论09 高效记住信息需要下什么功夫？

  理论10 转瞬即逝的记忆和永久留存的记忆区别在哪？

  小专栏 什么是高效的学习方法？

第六章  提示“方法”的心理学
  概要 运用理论，为临床效力
  方法01 如何抑制“问题行为”
  方法02 什么样的思维方式容易导致抑郁？

  方法03 越在意越糟糕⋯⋯如何跳出恶性循环？

  方法04 如何摆脱以自我为中心的思维方式？

  方法05 什么是审视内心的终极方法？

  方法06 什么是保持心理健康的自我暗示？

  方法07 心理咨询师和求助者保持什么样的关系？

  方法08 平稳接近内心的方法是什么？

  方法09 全家人都是心理咨询的对象吗？

  小专栏 你能客观冷静地思考问题吗？
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