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前言

当一个人捂着嘴、触摸鼻子、搓着双手、叉开双脚的时候，你知道他(她)在传递什么样的信息吗？
你知道女孩子为什么喜欢把书本抱在胸前吗？
你知道如何从一个人的行为举止来看穿他(她)的谎言吗？
这是心理洞察术要教给你的。
    你知道算命先生实际上是心理操纵的高手吗？
怎样才能让一个人心甘情愿地接受你的想法？
如果别人想从心理上操纵你，他(她)会怎么做？
欲擒故纵、以退为进，制造共同的敌人，利用从众心理，这些是心理操纵术要向你展示的。
    当情绪低落、内心痛苦、头脑不冷静的时候，你知道如何调节自己吗？
在每个人的内心里都有一个受伤的小孩，你知道如何安抚他吗？
当心魔肆虐的时候，你能渡过难关吗？
最经济、最有效的心理调节方式是什么？
好心情能吃出来吗？
这是心理调节术要告诉你的。
    身体会感冒发烧，或者患上各种疾病，心灵也一样。
如果心灵感冒了，你会及时察觉吗？
你会给心灵吃一服感冒药吗？
如果心灵受伤了，你会给它贴上创可贴吗？
面对抑郁症、强迫症和种种病态心理，你知道怎么去战胜它吗？
学学心理诊疗术吧，做自己的心理医生。
    在生活中，你会觉得自己无能、无力、无助吗？
难道自己一无是处，只能做一个失败的人，庸庸碌碌地过一生？
你愿意接受这样的结果吗？
其实，每个人都有巨大的潜能，关键是能否找到开启内心小宇宙的钥匙，释放自己的潜能。
读读潜能激发术，或许你能找到让自己精神焕发、面貌一新、突破生活困境的钥匙。
    在职场上，你可以不去玩弄权术，但一定要懂得办公室心术——洞察他人内心和调节自己情绪的心
理策略和技术。
你知道怎么把话说到别人的心坎上吗？
怎样避免成为同事眼红和嫉妒的对象？
看看职场心理学吧！
    每天3分钟，学到实实在在的心理学知识，洞察心灵的奥秘。
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内容概要

《每天3分钟,读懂心理学(插图版)》共分6章，包括心理洞察术、心理操纵术、心理调节术、心理诊疗
术、潜能激发术和办公室“心术”。
每天3分钟，让你读懂“动手动脚”背后的秘密，看穿天花乱坠的谎言，炼成操纵人心的绝技，掌握
快乐的秘诀：每天3分钟，让你认识抑郁症、强迫症和种种病态心理，增强心理免疫力，筑起心灵的
防火墙；每天3分钟，让你成为职场上的心理大师，释放无限的潜能，登上人生和事业的巅峰。
《每天3分钟,读懂心理学(插图版)》适合大众阅读。
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书籍目录

第一章心理洞察术——拥有洞察人心的慧眼 表情和动作会泄密 手很不老实 脚会背叛你的心 躯干有话
说 打开心灵之窗 看穿活灵活现的谎言 认识迷幻的梦 有趣的“视网膜效应” 第二章心理操纵术一如何
让别人听你的 被“算”出来的命——自我求证 小测试：你有几项符合巴南教授的性格诊断测验？
 你被操纵了——心理暗示 因为相似，所以相知 巧妙地利用从众心理 共同的敌人让人们团结 欲擒故纵
，以退为进 怎样处理反对派 兴趣是最好的突破口 制造别无选择的困境 换位思考，赢得人心 “这个想
法是我自己的” 掌握说服对方的技巧 第三章心理调节术一自我调适的快捷键 快乐，因为简单 养成快
乐的习惯 掌握快乐的生活法则 换个角度，换种心情 怎样才能不紧张 小测试：你的紧张情绪适度吗？
 控制你的愤怒 小测试：你的怒气可以控制吗？
 远离冲动的魔鬼 小测试：你容易冲动吗？
 坦然面对人的缺陷 其实，你已经很富有 不要奢望大家都喜欢你 不要被自己的情绪奴役 安抚内心那个
受伤的小孩 承受心灵蜕变的痛苦 给自己积极的心理暗示 接纳自己的性格 想象力——最经济的解压方
式 教你几种想象调节方法 做做想象“脱敏”练习 爱好是心灵的良药 吃出好心情 小窍门：日常生活中
最能提升内心快乐感的9种食物 不要压抑自己 清除内心的沙子 第四章心理诊疗术——做自己的心理医
生 治疗抑郁的顽症 认识躁狂抑郁症 在外打拼要重视心理健康 中医药膳治癫狂 走出强迫症的阴霾 小测
试：你有强迫症吗？
 熄灭嫉妒的火焰 小测试：你有嫉妒心理吗？
 扎破浮躁的气球 小测试：你有浮躁心理吗？
 跨越自卑的栅栏 小测试：你有自卑心理吗？
 走出报复的泥潭 小测试：你的报复心理是什么类型？
 别被社交恐惧吓倒 小测试：你是否患有社交恐惧症？
 击溃上班恐惧症 不要让猜疑蒙住眼睛 小测试：你对人的疑心适度吗？
 不做心胸狭隘的人 走出失望的阴霾 赶走失眠，睡个好觉 如何战胜焦虑 克服自私的心理 小测试：你有
自私心理吗？
 纠正偏执心理 告别逆反心理 摆脱病态怀旧心理 摆脱懦弱的依赖心理 直面孩子的电视孤独症 直面年轻
人的恐婚症 给心灵一服镇定剂 情绪的晴雨表——器官 远离厌食症 制服暴食症 第五章潜能激发术——
这辈子不能就这样 怎样开发你的巨大潜能 轻松的心态可以释放潜能 压力可以激发人的潜能 用美好的
愿景来激励自己 “野心”去哪了 做做“镜子训练” 在挫折中变得聪明和成熟 通过读书来拓展自己 客
观地审视自我 信念的力量是巨大的 运用“超觉静思法” 找回失去的童心 第六章职场心理学——成为
办公室心术高手 保全同事的面子 帮同事打圆场 掌握“1.2.3”谈话法则 管住自己的嘴 别踩办公室地雷 
把话说到别人心坎上 正确对待弦外之音 职场拒绝情绪化 消除同事的嫉妒心
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章节摘录

版权页：   插图：   表情和动作会泄密 1992年8月28日，英国财政大臣莱蒙站在财政部的门口，面对电
视摄像机，又一次表达了绝不降低英镑汇率的强硬立场。
他说：“英镑不可能贬值，英国不会退出汇率机制。
”而正是这一次电视演讲，被索罗斯看出了问题。
因为大多数人一分钟眨眼6到8次，但莱蒙面对摄像机的时候，竟然一分钟眨眼64次。
索罗斯作出了判断，莱蒙缺乏信心，他在说谎。
结果，国际金融投机商在短短几天内卖空了价值100亿美元的英镑，迫使英镑贬值，英国退出欧洲汇率
体系，而索罗斯则从中赚取了高达20亿美元的利润。
 根据行为心理学的研究，人的身体和思想就像是一枚硬币的两面，它们是紧密地结合在一起的。
当一件事发生在人们身上的时候，就会影响精神活动，进而反映在身体动作上。
比如，当人们在说谎时，闭上眼睛的时间会比说真话的时间要长；人们兴奋起来时瞳孔就会自然而然
地放大。
人的任何一种思想活动都会导致身体发生相应的生理反应。
因此，观察和捕捉这些外部的行为信号，就能轻而易举地揭穿生活中的骗局。
 怎么才能知道对方是不是在撒谎呢？
一个最重要的观察技术就是识别非语言的欺骗姿势。
当我们撒谎（看见或者听见不真实、不可想象的事情）时，我们往往用手捂住自己的嘴、眼睛和耳朵
。
一个儿童，如果他说了谎话，他会用手将嘴捂住。
如果他不愿意看到某些东西时，他们会用手或者胳膊捂上自己的眼睛。
随着年龄的不断增大，人们手脸并用的姿势会变得更加精练，也不那么明显了，但仍然会有意无意地
表现出来。
 在所有的表情中，眼晴的信息是最丰富的。
前一段时间，作者跟朋友在街上遇到了他的一个朋友，他在与他的朋友打招呼的同时眯了一下眼睛。
事后我问他是怎么回事。
朋友告诉我，他们曾经是同学，但现在却有一些过节儿，打招呼只是出于礼貌。
 在生活中，遮住眼睛与眨眼、眯眼睛，这些表情都是头脑试图阻挡或者避免它看到的欺骗或谎言行为
。
如果谎言很大，人们往往故意看别处，通常是看地板，以避免听者对她们的凝视。
这种非语言行为叫做“视觉阻断”。
 除了表情，一些动作也值得注意。
这些动作会充当叛徒，泄露人内心的秘密，戳穿谎言。
 当人们试图不听谎言时，便会把手放在耳朵上面或者耳朵周围，这是成年人的一个姿势。
儿童不愿听训斥时，便会用双手捂着耳朵。
实际上人们把手放在耳朵附近时，就是儿童同类姿势的一个翻版。
揉耳朵、用指尖来回钻耳孔、揪耳垂、揉耳朵的背面、用整个耳垂捂住耳孔，如果你看到有人有这些
动作，就说明此人听腻了别人的或者他自己的谎言。
 另外，在听者感到乏味时，一般会用手支撑他的头，那是一个信号，表示他必须用手支撑着他的头，
以免打瞌睡。
听者厌倦的程度，同他的手和臂支撑头的程度有直接的联系。
当听者感到十分乏味时，他的头完全靠手来支撑。
同样，用手敲打桌子和用脚不断拍打地板的动作也是乏味的信号。
并且，敲拍的速度越快，此人就越不耐烦。
 当人们在作出评价的时候，会用握着的手支撑着脸。
如果人们已经失去兴趣，那么，支撑的位置会略有变化，一般改用手掌根部来支持头。
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与作出评价姿势的不同在于，人们感兴趣的姿势是把手放在面颊上，而不是用手支撑头。
 当听者交叉双臂时，他们不仅对讲话内容的注意力较差，对讲演者也有比较消极的看法。
双臂交叉姿势意味着防御或者否定的态度。
当一个人在排队的行列、咖啡店、电梯里等处在陌生人的中间时，往往采取这样的姿势。
实际上，当你采取相应的态度时，任何姿势都是舒服的。
这就是为什么许多人认为，他们之所以习惯于交叉双臂，是因为这样比较舒服的原因。
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编辑推荐

《每天3分钟,读懂心理学(插图版)》由京师心智著，用最短的时间轻松读懂心理学！
学会洞察和操纵人心，激发沉睡已久的潜能，当好自己的心理医生，练就办公室“心术”！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<每天3分钟读懂心理学-全新插图版>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


