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内容概要

　　消极心理有些是显性（特征明显）的，有些是隐形（具有潜伏性）的，所以我们将这些影响健康
的、消极的心理病症统称易“心理黑洞”。
生理亚健康和心理亚健席现象普遍存在的现实面前，我们都应该谨小慎微。
《心理黑洞》是一部心理读物先驱之作，意在从当下社会中人们所涉及到的学习、生活、职场、社交
、恋爱、婚姻、家庭、以及两性等各个方面所表现出的“看似平常”实则是种心理障碍的行为，通过
自我诊断和自我调适来发现潜在的“心理黑洞”、修复已经形成的心理病症，从而走出因“心理黑洞
”所导致的一系列恶性循环。
让每一位读者轻松去除心理疾病及其隐患，打造属于自己的健康心理，打造属于自己的幸福人生。
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作者简介

项戈，心理辅导培训师、高级职业经理人。
现主要从事大众的心理与健康方面的研究，倡议用心灵疏导幸福新生活的理念。
曾出版过有关于公司员工心理类型的书籍《九型员工》、职场管理图书《制度外管人案例大全》、成
功励志图书《拿来时代》等，都是从内心世界探讨人生从成长、成熟到成才所必须的做人做事的原则
与规范。
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书籍目录

第一章 打破恶性循环，直面心理黑洞你骂了她，她踹了他，他踢了它，它又挠了你⋯⋯“恶性循环”
总有一个“源头”，“心理黑洞”苍老的曲线，就是我们“按图索骥”的最佳路线。
第一节 健康心理，是幸福人生的保障心理黑洞是幸福生活的隐形杀手警惕心理黑洞引发的恶性循环谨
防六大典型心理疾病走出心理健康的常规误区祛除心理黑洞，走出幸福人生路第二节 生活中让人困惑
的心理黑洞为什么考试之前越“磨枪”，效果越差？
为什么我们总是被“超市零消费”所欺骗？
为什么总是在陌生人面前扭捏不堪？
为什么工作中越努力越不被认同？
为什么你总是觉得别人在欺骗自己？
为什么“算命先生”的话让你感觉很震撼？
为什么运气不好的时候晦气连连？
为什么意外之财总是消失得很快？
为什么85%的癌症患者死于自我恐吓？
为什么噩梦会严重影响你的心情？
※突破心理黑洞之每章自我问答（一）第二章 生活是一本难“炼”的经每个人都在生活，然而，并不
是每个人都知道该如何“生活”。
生活的航船不会总是一帆风顺，颠簸之中的航行其实只需要一点点经验、一点点技巧。
第一节 学习上的心理障碍合理调适萎靡的学习情绪如何突破学习瓶颈正确调适考试焦虑症公正评价成
功与失败科学运用“自我暗示”法第二节 生活中的心理障碍正确对待生活“妄想症”合理释放生活压
力从“抱怨”的阴霾中走出来科学调适生活“虚空症”避免“群体意识”的误导※突破心理黑洞之每
章自我问答（三）第三章 没有硝烟却能决定你“生死”的战场第一节 初入职场的心理障碍避免过度
自卑或过度自负杜绝职场新人的惯性消极心理理智看待公司里的“皇亲国戚”正确把控“加薪”的焦
躁心理走出“自我限定”，规划职业人生第二节 职场上的心理障碍正确规避“职场性骚扰科学调适职
业“厌倦症怎样避免陷入“跳槽症”的怪圈合理对待求职失败后的心理阴霾你是否有职场交际“恐惧
症”？
※突破心理黑洞之每章自我问答（四）第四章 面纱下的交际往往是“心惊动魄”的第一节 涉世新人
的心理障碍正确释放社交“恐惧”心理科学根除人际交往中的羞怯心理在形象上树立交际信心如何避
免异性交往中的恐慌心理涉世新人必备的四大交际心理第二节 社会交际的心理障碍战略性摆脱“求人
”时的害羞心理合理修饰社交中的利益心理切忌对社交范围自我设限让“第一印象”成为你的名片如
何在社交中礼貌拒绝※突破心理黑洞之每章自我问答（五）第五章 说声“爱”你不容易第一节 恋爱
中的心理障碍你有恋爱“妄想症”吗？
剔除“单相思”的痛苦心魔恋爱之中，没有谁对谁错俘获芳心，这样最有效走出“失恋”的心理阴影
第二节 婚姻中的心理障碍消除婚姻中的“经济戒备”心理警惕“占有欲”的无限扩张如何度过“七年
之痒“晕轮效应”消除婚姻厌倦心理且谈“婚外情※突破心理黑洞之每章自我问答（六）第六章 “家
”是一层捅不破的窗户纸第一节 家庭沟通中的心理障碍帮孩子度过“青春躁狂”期消除父（母）子（
女）交流的“鸿沟”解读夫妻之间的“同床异梦”现象女性的“更年期”心理过度营造健康的“家庭
关系第二节 两性之间的心理障碍夫妻“性冷淡”的尴尬心理成人电影（AV）不是性爱教科书正确交
流，让两性“关系”常存合理看待“性幻想“性趣”的多种营造方法※突破心理黑洞之每章自我问答
（七）第七章 丢弃消极心理，回归健康心态第一节 轻松掌握自我心理窥探人格，给自己轻松定位性
格分析，找到属于你的类型八种人格障碍的典型表现人格测试的方式和方法需要的五个重要层次透视
人性的致命弱点你需要关注的健康心理“补丁”第二节 十大典型消极心理透视蝴蝶效应——从自卑谈
起透视焦点效应——从自欺欺人谈起透视斯德哥尔摩效应——从忍受谈起透视蔡戈尼效应——从放弃
谈起透视道森定律——从欲望谈起透视绑尼人力定律——从依赖谈起透视斯诺克理论——从偏执谈起
透视仰巴脚效应——从完美谈起透视鲶鱼效应——从忧郁谈起透视海格力斯效应——从报复谈起※突
破心理黑洞之每章自我问答（二）结语做自己的心理按摩师
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章节摘录

版权页：祛除心理黑洞，走出幸福人生路正所谓“成功和幸福的未来从不会眷顾消极、抱怨的人”一
样，如若我们想要自己调整好积极的心态、创造幸福人生的话，我们就一定要对“心理黑洞”引起足
够高的重视。
在我们“一帆风顺”的时候，不忘时不时地回头看看自己、想想自己，最近的心情还好吗？
在我们偶遇“坎坷”的时候，一定要坚信自己能够战胜心魔、走出泥潭。
这个世界上的事儿就是这样神奇，同样一件事情，在积极的人的眼中，事情也会是积极的；在消极的
人的眼中，事情就会变成消极的。
我们来看看下边这个经常被人引用的小故事：有位秀才屡试不中，在心中极度郁闷的情况下第三次进
京赶考。
秀才住在一个以往经常住的店里备考。
就在考试的前两天，他做了3个梦：第一梦是自己在墙上种白菜；第二个梦是下雨时，他戴了斗笠同
时还打着一把伞；第三个梦是跟心爱的表妹脱光了衣服躺在一起，但却是背靠着背的。
秀才觉得这三个梦似乎有些深意，会不会代表了某种寓意？
于是，秀才第二天赶紧找了一个算命先生解梦。
算命先生前后一听，连拍大腿说：“唉，我看哪，你还是回家吧。
你想想，墙上怎么能种白菜呢？
这不是‘白费劲儿’吗？
戴了斗笠还打雨伞，这难道不是‘多此一举’？
跟表妹脱光了衣服躺在一张床上了，却背靠背，你说这不是明摆的‘没戏’吗？
”秀才一听，本来就抑郁的心更加心灰意冷了，于是他回到客店准备收拾包袱回家。
这时候，店老板就感到非常奇怪，就问秀才：“不是明天才考试吗？
怎么今天你就准备回乡了’？
”秀才无奈，如是这般地把算命先生的话给店老板说了一番。
谁知，店老板听了后笑着说：“哟，客官，按这么说，我也是会解梦的，依我看啊，我倒觉得你这次
一定要留下来，而且必定高中。
”秀才听得是云里雾里，这时，店老板继续解释说：“你想想，墙上种菜，这不是‘高种(中)’的意
思吗？
戴了斗笠还打着雨伞，不是说明你这次考试‘有备无患’吗？
跟你表妹脱光了衣服背靠背地躺在床上，不是说明你‘翻身’的时候就要到了吗？
”秀才一听，觉得店老板的话更有道理，于是精神振奋地参加了那次考试，结果果然高中。
上文这个故事，除了告诉我们不要去相信算命先生的妄语之外，还告诉了我们一个心理常识——积极
的心态会给人积极的人生，心理黑洞不但会毁掉一个人的大好前程，而且还容易因为失败而抑郁、而
抱憾终身。
也就是说，祛除心理黑洞，势在必行。
而祛除心理黑洞的首个关键就是把我们心中消极悲观的情感因子全部祛除掉，这就好比血液一样，干
净的血液更能让一个人精力充沛、情绪激昂。
心理黑洞就如同一颗隐藏在脚底不起眼的小沙粒，它固然渺小，可当脚步走得越远，它的阻挡性也就
变得越强——这粒沙子往往成为你脚步疲乏时的致命软肋。
在影响我们人生幸福路上的障碍中，“心理黑洞”无疑已经成为一个罪魁，它侵蚀着我们健康的心理
和细胞，它蚕食着我们的情绪和期望。
所以，亲爱的朋友们，对于“心理黑洞”，我们应该以一种全新的视角和理念去认识它——创造幸福
健康的人生路，“心理黑洞”是一大障碍。
“心理黑洞”在我们的生活、学习、工作、恋爱中屡屡得逞，屡屡破坏。
在生活中，有人会因为一连串的生活不如意而产生对生活的恐惧感，这时候，他的眼中除了忧虑别无
其他。
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当忧郁的心情一天天扩张，他看世界的眼睛立即就会变得浑浊和不安。
他开始惊恐地警惕着身边的每一个人——他害怕别人会再次伤害他；他开始把自己强制性地关在那方
寸之间的小房子里——他害怕看到阳光和听到别人议论的声音；他开始感到呼吸急促、胸闷脑涨，他
开始感觉心慌意乱、坐立不安⋯⋯这样的生活状态，能让人产生更好的积极创造性吗？
很显然，它会摧毁任何一个曾经健康、伟岸的人。
又如我们的学习。
有的人对学习有一种反感，甚至连坐在教室里都感觉别扭极了。
他上课不专心，经常欺负小同学。
成绩不好，再加上欺负同学，所以这个孩子令带他的老师感到分外头痛。
这个孩子为了独树一帜、吸引更多人的注意，在今后的学习中更加肆无忌惮地破坏课堂环境，殴打老
师和同学、逃课等现象就会接踵而至。
这种“不良少年”的行为我们也是屡见不鲜了，对于这样的学生，父母和教师应该如何对待呢？
那就少不了有关心理学的若干知识了。
又比如如何提高学习效率，如何避免考试忧虑症等，这些都是心理学可以告诉给您的答案。
各位有没有碰到过这样的情况——在公司里，你的上司很让人讨厌，他喜怒无常，赏罚不分明，穿着
邋遢甚至还有一口黄板牙。
他经常对下属的工作吹毛求疵，甚至对女员工进行性骚扰，他经常颐指气使、不可一世⋯⋯可他毕竟
是你的领导，你必须得“闭嘴”才行。
这个时候，你会因为忍耐而考验着自己“仗义”的心情，如若不是考虑其他后果，你可能会冲上前去
狠狠地教训教训这个老秃驴，可是你不能，因为他是你的上司。
你会转念一想？
这样素质的“老东西”怎么能成为自己的上司？
这难道真的是老天没眼吗？
嫉妒、不满、抱怨、仇视⋯⋯这些词就会光顾你了。
当然，你完全可以用另一种方法和思路把“老秃驴”柔化，你可以思路清晰、情绪健康地走上职场晋
升的道路，是的，你需要的仅仅是另一种健康的心态和思路而已。
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编辑推荐

《心理黑洞》：为什么总在报复性地消费金钱？
为什么总得不到别人的认可？
为什么总是活得那么纠结？
为什么总是拿身体、生命去做赌注？
为什么总认为得不到的才是最好的？
心理健康重在情感心态，为人处世旨在平衡绝非平等。
心理反差，别人买的是苹果的四代，我买的是四袋苹果。
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