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前言

　　破译心理密码的悦读旅程　　在这个世界上，存在着无数干奇百怪的现象，我们之所以觉得奇怪
，是因为无法对它们做出准确恰当的解释。
在《每天懂点好玩心理学》中，我们精选了百余个生活小场景，呈现了心理学最基础的面貌，展示了
心理学在职场、消费、爱情、生活、影视等领域拥有的神奇魅力。
　　阅读本书，是一场奇妙的心理阅读旅程，你会慢慢发现，心理学并没有你想象的那么高深，而且
，那些难解的生活现象本质上也没有那么深奥。
本书的心理医生，将脱去以往学者的枯燥外套，以轻松、有趣的经历，带领你在这次旅程中，尽情地
体验心理学的奥妙。
　　心理学实际上是一种思考方式，是一种生活态度，当你破译了心理密码，自然能感受到它的神奇
魅力。
在我们的生活中，到处都蕴涵了心理学独特的气息，只是看你有没有一双慧眼去发现。
　　正如马斯洛所说：“人生虽不完美，却是可以令人感到满意和快乐的。
”在这场不断破译密码的旅程中，你可能会错过一些东西而遗憾，也会因为收获一些东西而满足，这
就是本书带给你的最大快乐。
　　你能从郁闷的白领身上看到抑郁症带来的伤害，也能从刘谦的魔术中学到暗示的神奇妙用，还能
在电影里看到以前你不曾看出的奥妙，更能在爱情里收获你未曾意识到的幸福。
总之，这本读物将随时随地带给你愉悦，娓娓道来，趣味生动。
　　破译心理密码，其实就是这么简单。
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内容概要

　　《每天懂点好玩心理学》精选了百余个生活小场景，呈现了心理学最基础的面貌，展示了心理学
在职场、消费、爱情、生活、影视等领域拥有的神奇魅力。
阅读《每天懂点好玩心理学》，是一场奇妙的心理阅读旅程，你会慢慢发现，心理学并没有你想象的
那么高深，而且，那些难解的生活现象本质上也没有那么深奥。
《每天懂点好玩心理学》的心理医生，将脱去以往学者的枯燥外套，以轻松、有趣的经历，带领你在
这次旅程中，尽情地体验心理学的奥妙。
　　每天懂点好玩心理学！
　　美国心理学家马斯洛曾说过：“人生虽不完美，却是可以令人感到满意和快乐的。
”　　在这场不断破译密码的旅程中，你可能会因为错过一些东西而遗憾，但也会因为收获一些东西
而满足，这就是《每天懂点好玩心理学》将带给你的最大快乐。
　　你能从郁闷的白领身上看到抑郁症带来的伤害，也能从刘谦的魔术中学到暗示的神奇妙用，还能
在电影里看到以前你不曾看出的奥妙，更能在爱情里收获你未曾意识到的幸福。
总之，这本读物将随时随地带给你愉悦，娓娓道来，趣味生动。
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章节摘录

　　Part 1　你不了解的自己　　失业者为何丢了饭碗，又丢了心理健康　　趣味心理小测试　　人的
心理五花八门，各有不同，有的人热情奔放，有的人沉着冷静⋯⋯你的心理又如何呢？
通过你睡眠的姿势可以得到答案。
想想你睡觉时的姿势，就可以了解自己有什么样的不良心理。
　　A.如鸵鸟一般趴着睡觉　　B.仰卧　　C.像猫一般缩成一团睡觉　　D.睡着后常踢被子　　E.抱
紧枕头侧睡　　F.侧卧睡觉　　刘谦为什么喜欢让大家“见证奇迹”　　在电视里，那个叫刘谦的年
轻魔术师用他灵巧的双手为观众变幻出各种东西，他可以将戒指放进完整的鸡蛋里，也可以将杯子里
的水巧妙地运走。
每次在揭晓答案之前，他总是郑重其事地告诉观众，“这是见证奇迹的时刻”，然后在热烈的掌声中
，为他的表演完美地落下帷幕。
　　关了电视，我从柜子里拿出一瓶液体，告诉我的患者，说：“这是我正在研究的一种物质，它的
挥发性很强，当我拔出瓶塞，它马上会挥发出来。
但它完全无害，气味很小。
当你闻到气味，请立刻示意我。
”我拔开瓶塞，这位患者使劲闻了闻，点头示意他闻到了气味。
我将瓶子放进柜子里。
　　“这只不过是一瓶蒸馏水而已，你怎么会闻到气味呢？
”我的话让患者大吃一惊。
我暗示了他瓶子里装着有味的气体，只是味道很小，患者便相信了。
　　所谓暗示，是指人或环境以非自然的方式向个体发出信息，个体无意中接受了这种信息，从而做
出相应的反应的一种心理现象。
暗示不需要讲道理，而是靠一种提示。
巧妙的心理暗示会在无形中夺走人们的判断力，对人们的思维形成一定的导向。
　　事实上，心理暗示现象在人们的日常生活中非常普遍，暗示每天都在不同程度地影响着人们的生
活。
比如，有一天同事突然说：“你的脸色不太好，是不是病了？
”这句不经意的话你起初还不太注意，但是，不知不觉地，你真的会觉得头重脚轻，浑身隐隐作痛，
似乎自己真的病了似的。
最后，因为太担心，你到医院做了一番检查，当医生向你宣布“没病”之后，你顿时觉得浑身轻松、
充满活力，病态一扫而光。
这些现象初看起来似乎不可思议，其实，这都是心理暗示在起作用。
　　暗示要求接受暗示的人头脑中接收到一些现成的信息，暗示可以是语言、行动，也可以是一种表
情或者某些符号。
　　这位男患者失业在家，经常受到老婆的白眼和讥笑，久而久之，他自己也觉得妻子嘲讽他的那些
话是对的，他很没有用。
妻子的言语、神态上的动作，虽然没有直接告诉他，他是个没用的人，但是通过含蓄的、简单的暗示
方法达到了这种目的。
　　他开始有了躲避心理，不断觉得自己头疼脑热、胃疼、肝疼⋯⋯直到他被自己臆想出来的病折磨
得受不了了，他才来找我解决。
　　我让患者平躺下，在他耳边轻轻说一些美好的事情，不断重复他的身体很健康、没有疾病之类的
话。
进行了一个小时之后，患者的脸色好多了。
　　我笑着告诉他：“你看，你的身体很好，你只不过受到了别人和自己消极心理暗示的影响，才会
觉得浑身都是病，我刚才只不过是对你进行了一些积极的心理暗示而已。
”　　患者兴奋地问我：“我该怎么做呢？
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”　　“像刘谦那样。
”我这样告诉他。
　　刘谦很好地利用了积极的心理暗示，他用简洁、有力的语言——“这是见证奇迹的时刻”暗示观
众他的魔术很神奇，并且一定会成功，产生奇迹。
在暗示观众的同时，也暗示了他自己。
这是他魔术最成功的地方。
　　心理暗示有积极的一面，也有消极的一面，积极的心理暗示对我们有着非常重要的作用。
所以，任何时候都不要抱有悲观失望的态度，那样会让消极的心理暗示占据你的心灵，你本来可以做
好的事情，也做不好了。
　　心理小贴士　　积极的心理暗示很容易产生，只要你付诸实践，不要停留于想象和空谈。
不要浪费时问，立刻着手计划，并且将计划不断口头重复，比如说每天睡觉前或起床后都跟自己说一
遍鼓励自己的话，这样可以扩大自己的优势。
即使是一个微不足道的优势，只要反复刺激，也会把缺点驱逐到一边去，而使优势在心中逐渐扩大。
　　情景喜剧为什么要配上笑声　　我今天要见的一位病人是一个下岗女工，她失业已经很多年了，
我看着病例上年龄那一栏，她填的是三十五岁，而她本人看起来至少有五十三岁了。
　　“我本来的生活并不是这样的。
”她哭诉道。
这位患者大学毕业后就进入一家薪酬很高的公司，她的能力突出，本来可以很快升职，但一阵出国热
让她随着当时的潮流出国留学去了。
待到回国热潮的时候，她又回国发展。
她开过公司，炒过股票，做过房地产，凡是热门的事情，一样她也没落下。
　　但十几年折腾完了，她一事无成。
最后还是找亲戚托关系，才进入一家事业单位。
没想到才过几个月，下岗大军里就出现了她的名字。
　　这个女人之所以有现在的情况，完全是因为她的从众心理作祟。
从众心理常表现为人云亦云、随大流，没有主见等，是一种普遍的社会现象。
但这种心理造成的盲从行为却能带来严重的后果。
　　她不能保持清醒的头脑，从自己的实际出发去处理问题，结果才这样悲惨。
当然，从众心理是很多人都会有的。
　　我找出一盒录影带让她看，那是一集很无趣的情景喜剧，但这名女士还是时不时地笑出声来。
　　关闭影碟机后，我问她哪里好笑，她想了一下，说：“好像也没什么意思，只不过每次听到录像
里爆发出观众的笑声，我就忍不住也想笑。
”　　这就是从众心理的反应。
来自群体的压力很大，当绝大多数人都做出同样的反应时，个人就有强烈的动机去赞同群体其他成员
的意见，因此这位女士拒绝了自己的感官做出的选择，而做出了同大多数人一样的选择。
　　当个人的感觉与群体中的大多数人不一致时，个体为了使自己不被人认为“标新立异”，常常会
放弃自己的看法而接受大多数人的判断。
其实这是不对的，从众心理既有积极的一面，也有消极的一面。
　　对社会上的良好风尚，就要大力宣传，使人们感到有一种无形的压力，从而发生从众行为，这是
好的。
但不能像这位患者一样，每次都随大流，无论自己适合不适合，都要插上一脚。
　　有些事情就好像情景喜剧里的笑声一样，起到的只是引导作用，真正做。
出决定的还是自己。
有些人懂得分辨自己人生的方向，即便是情景喜剧里的，笑声再频繁，他也知道应该换频道，但有人
只会随着笑声而笑，无法分辨这是否发自内心。
　　心理小贴士　　从众心理会让一些意志薄弱者随波逐流，虚荣心理可以说正是从众行为的消极作
用所带来的恶化和扩展。
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例如，社会上流行吃喝讲排场，住房讲宽敞，玩乐讲高档，在生活方式上落伍的人难免遭他人讥讽，
有些人便不顾自己的客观实际，打肿脸充胖子，弄得负债累累，这完全是一种自欺欺人的做法。
所以，我们要保持清醒的头脑，面对现实，实事求是，从自己的实际出发去处理问题，摆脱从众心理
的负面效应。
　　卖拐，拐卖，谁忽悠了谁　　将近新年，我将诊所挂牌休业，自己舒舒服服地在家准备和妻子、
儿子过一个团圆年。
这天是大年三十，我们一家三口正在看春节晚会，电话忽然响了，一位患者非要找我聊一聊，不得已
，我只得开车去诊所。
　　我到的时候，诊所门口已经等候了一个男人，他蹲在大门前，神情沮丧。
一进诊所，他就开始倒苦水。
年前他刚刚失业，从刻薄的老板，到易怒的老婆，再到不听话的儿子，这名男子滔滔不绝地讲着。
我开解了他将近两个钟头，才把他送走。
　　回家的时候，因为太过着急，车前的照明灯不小心撞坏了。
大好的心情在这个晚上消磨殆尽，我摔摔打打地进门，妻子看到我阴沉着脸，便问怎么了。
　　我随口应付了几句，躺到沙发上，儿子拿着玩具枪扑到我怀里，枪头正好打中我的脸，本来不是
很疼，但我还是忍不住大声呵斥了几句。
儿子被我吓得大哭起来。
妻子也埋怨我，起身带着儿子进了卧室。
　　人们容易受坏情绪的传染，并把坏情绪传染给周围的其他人。
那个男患者将坏情绪传染给我，我又传递到了家里。
这一连串的事件，就是坏情绪的传递过程。
　　人在外面易受坏情绪的传染，带着满肚子闷气，绷着脸回到家，摔摔打打，看什么都不顺眼，立
刻便将坏情绪传染给了全家，整个晚上甚至连续几天都不得安宁。
同样，在家里怄了气，也会把坏情绪带到外面。
这就像一个圆圈，以最先情绪不佳者为中心，向四周荡漾开去，这就是常被人们忽视的“情绪污染”
。
　　我调整着自己的情绪，电视中正放着赵本山的小品，他用语言和行动忽悠着受骗人范伟，令范伟
不断相信自己真的就像赵本山一样，成了一个瘸子。
看到这里，我不禁哑然失笑。
卖拐，拐卖，到底谁是大忽悠？
人与人之间的情绪传染是相互的，那个患者就像赵本山，而我则像范伟，情绪污染就这样被传递了下
来。
　　从心理学的角度来看，情绪“病毒”就像瘟疫一样从一个人身上传播到另一个人身上，一传十、
十传百，其传播速度有时要比有形的病毒和细菌的传染还要快。
被传染者常常一触即发，越来越严重，有时还会在传染者身上潜伏下来，到一定的时期再次爆发。
　　虽然失去工作是件很痛苦的事情，给人造成很大的压力，但这并不能成为四处宣泄不良情绪的理
由。
如果任由自己的不良情绪肆意扩散，轻者搞得家里气氛沉闷，重者可使人们周围的小环境受到污染，
搞得身边的每个人都觉得难受。
我们应该克制自己的不良情绪，防止不良情绪传染给别人。
　　心理小贴士　　不良的情绪不但会污染当事人的身心，也会污染周边人，因此，我们应该像重视
和防治环境污染一样，重视和防治情绪污染。
任何时候都不要带着一不良情绪与人交往。
好与坏、幸与不幸、快乐和痛苦，常常是一体的两面，一念之间的转换，就呈现截然不同的世界。
所谓的幸福，大部分取决于。
一个人的思想，能不能审视、醒悟而有所改变，也全在于自己掌控。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　这是一本超级实用的好玩心理学！
《每天懂点好玩心理学》带你走进一堂妙趣横生，精彩缤纷的心理课堂。
这本书将会是你生活中最实用的心理学读本，你床头必不可少的趣味典籍。
随着书中的心理医生，了解形形色色的心理问题。
在轻松逗笑之余，愉悦的掌握心理学，在掩卷思考之时，看透心理学的本质。
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