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前言

对于不曾接触过心理学的人来说，心理学是神秘的。
在他们看来，懂得心理学的人，可以看透别人的心，可以在不知不觉中让别人掉入他设下的“陷阱”
。
这是对心理学的一种误解。
    心理学并不神秘，它与我们的生活息息相关。
因为，人的生活首先也主要是由人的心理与行为支撑的。
其中，行为是心理的反应，也是心理的载体。
由于这层关系的存在，懂得心理学的人可以通过行为识别他人的心理，找出他人心理的弱点，并对其
弱点进行攻击，轻而易举地击中他人的内心，从而让他人按自己的意愿行动。
“知己知彼，百战不殆”就是这个道理。
    一本通俗易懂、内容全面的心理学书籍可以帮助我们做到这一点——知己知彼。
    知己知彼，首先应该从认知说起。
例如，人的感觉是怎么样的？
人怎么能识别各种事物？
人怎么能记住事物？
等等。
    其次，了解自己和别人成就不同的根源——对事物的态度。
马斯洛曾说过，心态改变，态度跟着改变；态度改变，习惯跟着改变；习惯改变，性格跟着改变；性
格改变，命运就跟着改变。
因此，一个人的心态决定了他的命运。
    心态，是心理状态的简称，其实就是情绪。
我们都知道，情绪有好坏之分，好情绪让我们感到快乐，坏情绪则相反。
事实上，情绪的作用不仅如此，坏情绪并非是为了伤害我们，而是我们自我保护的一种方法。
只不过，坏情绪容易“泛滥”。
一旦我们陷入坏情绪中，就可能不顾后果做出一些冲动的行为。
因此，我们应该用正确的方式管理情绪——种植好情绪，让坏情绪消散。
    当然，在管理情绪之前，还有一个问题需要我们对照自己进行审视，那就是人格障碍。
什么是人格障碍？
偏执、强迫、自恋、回避、被动攻击、报复社会等都属于人格障碍(某些人格，可以是障碍，也可以成
为对人生有帮助的正面人格)。
有人格障碍的人，或者缺乏安全感，对人不信任；或者缺乏同情心，毫不在意他人的感受。
他们一般没有很多朋友，也很难感受到生命的乐趣。
人格障碍不同于生活中有形的现实障碍，它会扰乱人的灵魂，让人一步一步地沦陷到不能自拔的境地
。
因此，如果你发现自己拥有某一方面极端的、扭曲的人格，那就要想办法把它纠正过来，或者让它成
为对你的幸福人生有所帮助的正面人格。
    对很多人而言，他们除了关心自己的心理健康之外，还可能希望能够改善人际关系，取得事业上的
进步和成功。
因此，本书的最后四章以这些内容为宗旨讲解相应的心理学知识、技巧及应用。
    本书依据权威的心理学研究成果，结合大量的事实案例，对人在生活和工作中会遇到的大量问题给
予了详细的解释。
我们希望您能对自己、对他人、对生活、对事业有更深刻的认识和体会，以更为积极的心态领略人生
。
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内容概要

　　《心理学就像一本故事书》是一本用心理学来解读生活的书，也是一本心理学入门读物。
它对人们在为人处世的过程中经常遇到的78个生活情境或者心理现象，用相应的心理学知识进行了细
致的解说，揭示了人们各种各样的内心世界，并归纳出生活启示，旨在帮助人们在充分认识自己的情
况下，找到快乐生活，取得事业成功的方法。
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作者简介

　　孙科炎，北京华通正元管理咨询有限公司总经理，企业经营管理、项目策划咨询实战派专家，对
组织经营管理、企业群体行为等问题颇有研究，长期从事教育管理、工业生产管理、文化产业创意等
多种项目的组织与策划。
作者近十年来潜心研究管理学和心理学，出版相关著作十多部。
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不可过于相信自己的论断
如果没有感觉，生命也会止息
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第三章 坏情绪出现，你能冷静吗
紧张：不分尊卑，人皆有之
恐惧：与生俱来的自我保护方式
悲伤：面对损失时的自然反应
愤怒：何必为别人的过错惩罚自己
焦虑：要么助你，要么害你
浮躁：急于求成走不远
压抑：伤害的总是无辜者
逃避：自己愚弄自己的把戏
抱怨：你的世界真的不平衡吗
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你可以靠自己活得很好
第五章 我们常被扭曲，要设法改变
强迫型人格障碍：受限的人生
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第八章 成与败都和心理相关
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第九章 别掉在自己控的坑里
后记
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章节摘录

不可过于相信自己的论断    心不在焉，则视而不见，听而不闻，食而不知其味。
    老医生的误诊    一位六十多岁的妇女到医院看病。
一位老医生在听她抱怨说呼吸有些困难的时候，就毫不犹豫地将其诊断为“亚临床型肺炎”。
因为他在这之前的三个星期里看了几十位感染了病毒性肺炎的病人，而这些病人的一个症状就是“呼
吸有些困难”。
    为了证明自己的诊断是正确的，他还询问了这位妇女的其他症状，进行了一些必要的检查，甚至还
进行了X光检查。
而除了“呼吸有些困难”之外，其他的症状及检查结果都不符合肺炎的特征。
不过，医生忽略了这些事实，认为自己的诊断并没有错误。
    后来，一位内科医生看到了检查结果，指出这位妇女可能是阿司匹林中毒。
因为她所有的症状都符合这个诊断。
    误诊，可是一个大问题。
幸运的是，在内科医生指出是误诊的同时，第一位医生也发现了这一误诊，立即更改了治疗方案，这
才没有酿成大错。
    选择性注意    一个经验丰富的老医生怎么会犯误诊的错误呢？
原因就在于心理学上的“选择性注意”。
所谓选择性注意，是指在外界的诸多刺激中仅仅注意到某些刺激或刺激的某些方面，而忽略了其他刺
激。
    心理学家丹尼尔·西蒙斯和克里斯托弗·查布里斯设计了一项实验：    首先，研究人员让所有的被
试看一场篮球比赛的录影带。
在这场篮球比赛中，一个队的队员身穿白色球衣，另一个队的队员身穿黑色球衣。
    然后，研究人员要求这些被试记下穿白色球衣的队员们投篮的次数。
    为了记录最准确的数字，被试们很自然地都把注意力都放在穿白色球衣的队员身上。
    篮球赛放映一段时间后，研究人员让一个装扮成大猩猩的人到场地中间(所有被试都能看见的地方)
走了一圈。
几分钟后，“大猩猩”又跑到场地中间，东走走，西逛逛，甚至还停下来使劲地拍打自己的胸脯。
    半场的篮球赛结束后，研究人员收集了被试的记录结果，发现大部分的被试记录的投篮次数与实际
投篮次数的误差不大，最大误差只有2个。
但是，当被问及有没有看到大猩猩时，大部分被试都说没有。
    一只大猩猩就站在这些被试面前，被试却没有看到它。
这就是选择性注意的作用：一旦人们把注意力集中在某个特定范围或者目标上，他们就会对这个范围
之外的世界熟视无睹。
换句话说，在选择性注意的作用下，人们的感觉和思维会自发地屏蔽与目标信息不相干的信息。
    只看你想看到的，小心一叶障目    有时候，被我们屏蔽的信息，很可能是正确认识事物的重大线索
。
    一个阿拉伯商人在途中丢失了一峰骆驼。
他沿着荒漠走了很久，都没有找到这峰骆驼。
    后来，在即将走出沙漠的时候，他看到一个年轻人正坐在沙丘旁休息，便走到那人身旁问道：“请
问你是否见到了一峰走失的骆驼？
”    年轻人没有回答，只是问他：“你说的骆驼是不是瘸了一条腿，瞎了一只眼，背上还驮着谷子？
”    据此，阿拉伯商人认为年轻人见过自己的骆驼，就追问他骆驼的去向。
但年轻人说，自己没有见过那峰骆驼，不知道骆驼在哪里，自己所说的信息都是猜的。
商人不相信，转而认为年轻人偷走了骆驼，硬拉着年轻人去见法官。
    在法官面前，年轻人说了这样一番话：    在离沙丘不远的地方，他见到了一峰骆驼行走的痕迹。
在这些痕迹中，三只脚印一样深，一只脚印则明显较浅，这表明走过去的骆驼可能有一条腿瘸；道路
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两旁原本都生长着一些细嫩的小草，但是只有一边的被啃光了，另一边却丝毫没有啃咬的痕迹，这表
明骆驼一例的眼睛可能看不见；道路两边留下有细碎谷子，所以他推测骆驼背上驮了谷子。
    说完这些，年轻人就带领法官和商人一起来到自己发现骆驼踪迹的地方。
商人这才知道自己错怪了年轻人，连连道歉。
    聪明的年轻人能够“见一叶而知秋”，愚钝的商人则是“因一叶而障目”，其中根本的区别就在于
人们是否能够注意到包含有重要信息的细节。
    在日常生活中，因为忽略细节信息而出现失误的事例有很多。
但是，这些人并不是愚钝的，甚至也不是粗心的。
他们之所以会犯这些“低级错误”，多是因为头脑中的“选择性注意”发挥了作用——只注意到了自
认为重要的信息，而忽略了真正有助于认识事物的信息。
P5-7
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后记

闻悉本书即将出版，不胜感慨。
本书从最初的调查研究到中途的设计与写作，再到随后的审阅出版等，经历了一个艰难且辛苦的过程
，但同时也是一个自我学习的过程。
这样说的原因在于，围绕本书的研究与写作，我们获得了专家大量的帮助，包括资料收集论证上的协
助，具体写作过程中的指导，以及心智上的点拨。
    还需特别说明的是，本书的创作融入了团队的智慧，我们团队中的大部分人都参与了本书的撰写或
资料调查、收集和分析工作。
这些人包括：孙健、洪少生、孙科柳、洪少萍、李瑞文、秦术琼、宋松红、谭海燕、谭汉贵、王晓荣
、杨兵、杨选成、袁雪萍、孙东风、孙丽、李国旗、石强、孙科江、钟侣艳、罗先凤、安航涛、姜婷
等。
    在此，对以上人员衷心地表示谢意！
    作者    2012年8月于北京
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编辑推荐

一本通俗易懂、内容全面的心理学书籍可以帮助我们做到这一点——知己知彼。
    《心理学就像一本故事书》依据权威的心理学研究成果，结合大量的事实案例，对人在生活和工作
中会遇到的大量问题给予了详细的解释。
我们希望您能对自己、对他人、对生活、对事业有更深刻的认识和体会，以更为积极的心态领略人生
。
本书由孙科炎著。
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