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前言

你熟悉心理学吗？
你是否对心理学有着无比的好奇？
关于心理学，你有哪些认识？
生活中，对于“心理学”一词，对于上述问题，我们大多是雾里看花，熟悉却朦胧。
它是什么，与我们有何关系，了解它对我们有用吗？
也许你一时语塞。
但潜意识、梦、性、动机、需要⋯⋯你我对此并不陌生。
那么，你一定知道佛洛伊德和马斯洛这两个人。
佛洛伊德（1856—1939），精神分析学派创始人。
在心理学的年鉴上，没有任何人物会像他这样倍受吹捧而又惨遭批判。
他把人的心理分为意识和潜意识，强调潜意识的过程如何影响人们梦的内容，如何造成常见的不幸，
如口误、忘记人名、致伤的事故，甚至疾病。
他创造了用精神分析法来治疗精神病的方法，普及了一些心理学学说，如有关焦虑、防御功能、阉割
情绪等。
马斯洛（1908—1970），第三代心理学的开创者，提出了融合精神分析和行为主义心理学的人本主义
美学。
他认为，人具有多种动机和需要，包括生理、安全、归属和爱、自尊和自我实现等需要，而追求真、
善、美的心理诉求，也将最终导向完美人格的塑造。
生活中，与心理学接触较少的人，常常觉得心理学深奥、难懂，甚至有一种敬畏感。
它常常被冠以“玄”、“神秘”、“不可信”甚至是“伪科学”的名头。
假如要求人们说一下心目中对“心理学”或“心理学家”的看法，会得到一大堆不同的答案：“知道
血型就能知道心理。
”“心理学是读心术，心理学家知道你的想法。
”“学习心理学要学解梦。
”“学了心理学，就可以预知一个人的未来。
”“他们像弗洛伊德那样研究你。
”“心理学家会催眠你。
”“他们测量智商和性格。
”“他们使用测谎器。
”“他们在做一些秘密的、不太光彩的实验。
”
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内容概要

生活中的种种问题，都与心理学密不可分。
     心到底为何物，我们为什么会有形形色色的需要，梦如何解读，意识的冰山之下隐藏着哪些欲望，
男女心理有何差别，爱情婚姻的难关如何跨越，人际关系难在哪里，孩子的诸多毛病怎么办，情绪和
压力如何轻松调控，如何走出抑郁、焦虑和迷茫，怎样应对常见的心理疾患⋯⋯     走进本书，困扰你
的难题就能迎刃而解。
     本书文字生动简明，案例丰富有趣，图解形象直观，全面展现心理学的智慧。
     让心理学贴近生活、指导生活、改变生活，为你服务！
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过犹不及  18  与孩子心灵沟通：学会倾听第8章  人的毕生发展：探寻生命最佳发展模式  1  婴儿期：形
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给郁闷一个出口  6  由表情窥视内心：没人能完美地伪装情感  7  怒气会伤身：受害人就是自己  8  做自
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因  3  认知治疗：改变病人的认知方式  4  行为疗法：消除人们的不良行为  5  催眠治疗：并非巫术  6  沙
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：抑郁症  4  都市人易患强迫症：不必追求完美  5  理性看待自己：当自恋成为一种流行病  6  恋物癖：
无法启齿的困惑  7  孤注一掷：赌徒心理  8  都市生活的噩梦：孤独综合征  9  自杀预防：事关生死的心
理救助
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章节摘录

插图：第1章 走近心理学：与个人幸福联系最密切的科学让人生更智慧：心理学对你有什么用希腊神
话里，有一个狮身人面的怪兽斯芬克斯。
它守在去特尔斐神殿的必经之路，将神殿上的箴言化作一个谜语，询问每一个路过的人。
谜面是：“早晨用四只脚走路，中午用两只脚走路，傍晚用三只脚走路。
”据说，这是当时天下最难解的谜。
如果你回答不出，就会被它吃掉。
它吃掉了很多人，直到英雄的少年俄狄浦斯给出谜底。
俄狄浦斯的谜底是“人”。
他解释说：“在生命的早晨，人是一个娇嫩的婴儿，用四肢爬行。
到了中午，也就是人的青壮年时期，他用两只脚走路。
到了晚年，他老迈无力，不得不借助拐杖的扶持，作为第三只脚。
”斯芬克斯大叫了一声，从悬崖上跳下去摔死了。
斯芬克斯之谜，其实就是人的谜、生命之谜。
神殿上的箴言，其实就是“认识你自己”。
生活中，你遇到过这样的情况，有过这样的感受吗：很想尝试一件事，却始终勇气不足？
遇到了一些挫折，内心很是沮丧，甚至一蹶不振？
和人相处的时候显得拘谨、不自在、不知如何应对⋯⋯也可能你已经尝试了很多方法，却发现并不是
那么有效。
于是，你心里越来越不自信，你觉得自己做得不够好，自我认同感与自我价值感越来越低。
有人问一位心理专家：您说心理学是帮助心灵成长的工具，心灵成长有什么用呢？
每每遇到这个问题，专家都会用一个比喻来回答：“如果这张桌子，我们让一个小孩子或弱小的人来
搬会怎样呢？
我们让一个很壮很有力气的人来搬，结果又如何呢？
小孩子力气太小了，所以他搬不动，而这个很强壮的成年人有力气，就可以搬起来。
”心灵力量大小也是如此。
心理学就是帮助人们在心灵上成长，并获得力量的工具之一，内心越有力量，越能从容处理生活、工
作中的事情。
每个人身上都包含着一种美好，心理学就是把你的美好价值呈现出来。
了解人的心理特点，可以帮助你把握自己和周围各种人的心理状态，恰如其分地处理好复杂的人事关
系，创造良好的学习、工作与家庭环境。
马斯洛有一个很好的口号就是“实现自己”，你不需要成为别人，最重要的是成为最好的自己，把自
己的潜在的价值发挥出来，实现每个人心灵深处的美好的价值。
建立首个实验室的心理学之父：威廉·冯特心理学在威廉·冯特之前的2000多年的历史中，一直栖身
于哲学门内。
美国心理学史家墨菲幽默地说：“在冯特出版他的《生理心理学》与创立他的实验室以前，心理学几
乎像个流浪儿，一会儿敲敲生理学的门，一会儿敲敲伦理学的门，一会儿敲敲认识论的门。
1879年，它才算有个安身之所和有个名字的一门实验科学。
”冯特（1832～1920）是德国著名的哲学家、物理学家和心理学家，在他的努力下，心理学终于摆脱
了哲学的怀抱而成了一门独立的学科。
冯特心理学体系的形成经历了3个时期：第一是准备时期，大约在19世纪的60至70年代。
这一时期，冯特主要是在学校学习和在德国海德堡大学担任讲师。
这期间，他主要是通过实验法从事对心理感官方面的生理研究。
第二时期，为初步形成期，大约在19世纪的70至80年代。
这一时期，他在充分的实验基础上，开始大量著书立说，其中，《生理心理学原理》一书，被心理学
界认为是心理学的独立宣言。
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在1879年，他又在莱比锡大学建立了世界上有史以来第一个心理实验室，这一年，被心理学界定为科
学心理学的开始阶段。
当时的心理学更多的是哲学的一个分支，冯特论结合了斯宾诺莎、莱布尼茨、康德和黑格尔的理论，
认为心理与生理是互相关联的。
冯特将内省实验法引AT心理学。
他请对方向内反省自己，然后描写他们自己对自己的心理工作方法的看法。
他创造了特殊的方法来训练对方，让他们更仔细和完善地来看待自己，但不过分地解释自己的心理。
第三时期，是19世纪90年代至20世纪20年代。
这一时期是他的心理理论体系进一步得到发展、充实并完全走向成熟时期。
冯特主张，心理研究应以意识内容（直接经验）为对象，心理学的任务就是要分析意识的结构和内容
。
因此，冯特的心理学体系被称为内容心理学。
冯特创立的如此完整的心理学体系，在当时是独一无二的。
因此，这一时期的心理学界可谓是冯特的一统天下。
这时，在他的门下云集了众多的来自世界各国的心理学研究者，其中直接参与冯特心理课题研究的就
有上百人。
心理学在今天：拯救当代人的心理危机如今，心理学似乎已成“显学”，报纸、杂志、电视台，纷纷
开辟了心理专栏，大众类心理学读物很有市场，心理咨询师也成为时尚的职业。
今天的中国人，比任何时候都更关注自己的心理健康，更想探索自己的精神世界。
尤其在2008汶川地震后，更多人知道了心理咨询，知道了心理咨询师。
心理危机，是指当人们面临突然或重大生活逆境时，如亲人死亡、婚姻破裂或天灾人祸时等所出现的
心理失衡。
据世界卫生组织（WHO）统计，目前全球至少有5亿人存在各种精神心理障碍问题，约占世界总人15
的10％，其中3～4亿患有抑郁症。
WHO专家断言，从现在到21世纪中叶，没有任何一种灾难能像心理危机那样给人们带来持续而深刻
的痛苦。
在人的一生中，会遇到不同的心理危机。
青年人一般会遇到恋爱和学业等方面的危机，中年人一般会遇到职务升降和社会关系等方面的危机，
而老年人则会出现以精神和身体疾病为主的危机。
当个体面对危机时会产生一系列身心反应，一般危机反应会维持6～8周。
危机反应主要表现在生理上、情绪上、认知上和行为上。
生理方面：肠胃不适、腹泻、食欲下降、头痛、疲乏、失眠、做噩梦、容易惊吓、感觉呼吸困难或窒
息、哽塞感、肌肉紧张等。
情绪方面：常出现害怕、焦虑、恐惧、怀疑、不信任、沮丧、忧郁、悲伤、易怒，绝望、无助、麻木
、否认、孤独、紧张、不安、愤怒、烦躁、自责、过分敏感或警觉、无法放松、持续担忧、担心家人
安全、害怕死去等。
认知方面：常出现注意力不集中、缺乏自信、无法做决定，健忘、效率降低、不能把思想从危机事件
上转移等。
行为方面：社交退缩、逃避与疏离，不敢出门、容易自责或怪罪他人、不易信任他人等。
心理学研究方法：大师的花招大约在公元前700年，古埃及的国王为了探寻语言的起源，将一个男孩交
给牧羊人抚养，并且命令他不许和这个孩子说一句话。
当这个孩子长大后，他被带回到国王面前，这时他发出的第一个音节听上去很像埃及语中的“面包”
。
国王由此得出结论：埃及人的语言是天生的。
从广义上讲，也许这可以看做是历史上第一个心理学实验。
因为它所研究的是心理现象——语言，而且其中还使用了控制——让牧羊人来抚养男孩且不许他和孩
子说话。
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而实验法的要旨之一正是采用控制。
当然在严格意义上，它仍不能被看做是心理学实验，更不能和近现代心理学实验相比。
心理学的研究，既有与其他科学研究相同的方法，又有许多独特之处。
其常用的方法，主要有观察法、实验法、测验法、访谈法、问卷法、调查法。
1.观察法：研究者依靠自己视、听器官，直接观察他人的行为，并把观察结果按时问顺序系统地记录
下来。
在运用观察法时，人们也常常借助于现代的视听器材设备，如摄影机、录像机、录音机、闭路电视等
。
2.实验法：通过有目的地控制或改变心理现象发生的条件，从而引起和改变某种心理活动，以揭示心
理现象发生的原因或发展规律。
3.测验法：就是运用心理测验来测量智力水平、个性心理特征等方面差异的方法，有智力测验、性格
测验、能力测验等。
4.访谈法：研究者通过与人们面对面交谈的方式收集资料，从而了解其心理状态。
访谈法分为有组织的访谈和无组织的访谈两种。
5.问卷法：运用内容表达正确的问卷量表，让人们根据个人情况实事求是地自行作出回答。
常用的问卷量表有是非法、选择法、等级排列法三种。
6.调查法：就是通过搜集有关资料，间接了解人们心理活动的一种方法。
这种方法主要用于研究者不能从外部观察到的他人内在的心理活动。
调查的基本途径有谈话问卷、访问、查阅档案、查看书信、自传、日记、回忆录、思想汇报及总结等
。
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编辑推荐

《图解心理学:从弗洛伊德到马斯洛的经典学说》：探索复杂的内心世界，破译诡异的心灵密码。
一门让人变得更聪明的学问，一门和个人幸福关系最密切的学问；以真实的生活案例解析最实用的心
理学规律；图文互动，易读、易懂，科学性、趣味性兼容。
心理学专家说：人的生活主要是由人的心理与行为支撑的。
心理学所涉及的内容渗透于各个领域，无论生活中的衣食住行，还是社会中的为人处事，都离不开心
理学。
心理学是一门与人类幸福密切相关的科学。
《图解心理学:从弗洛伊德到马斯洛的经典学说》贴近生活，图文并茂，是一般大众了解心理学，更好
地理解人性和提高自身全面素质的好读物。
人际关系中各种的问题，都与心理学有着千丝万缕的联系。
一旦掌握了相关的心理学知识，许多工作和生活中的难题就能迎刃而解。
无论是想了解自己，还是了解他人，无论是想掌控自己，还是掌控他人，都将从《图解心理学:从弗洛
伊德到马斯洛的经典学说》找到捷径。
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