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前言

最近社会上涌动着一股关注心理学的热潮，在报刊杂志、电视媒体和我们的耳边经常都会出现“心理
学”这个名词。
然而我们发现在大街小巷风靡一时的似乎只是各种各样的心理测试和因心理危机而引发的自杀、抑郁
、变态等热点事件，而这并非完全科学意义上的心理学。
诚然，那些基于心理学常识的小测试往往带给我们意想不到的惊喜，为我们的生活增添不少乐趣。
然而娱乐并不是心理学的主题，那些自杀、变态狂之类的新闻报道往往可以给普通人带来好奇心的满
足，为媒体机构吸引更多的读者和收视人群，但疾病心理学也只是心理学广阔研究领域中的一个分支
。
就心理学本质而言，它是一门帮助我们正确处理认知与行为、自身与环境、工作与人际关系等问题的
实践科学。
1879年，心理学从哲学、神学、医学等其他科学中分离出来，正式诞生为一门真正独立的科学。
之后经过一百多年的研究和探索，心理学的知识大厦已经金碧辉煌，并且为经营学、人生学、医学、
军事学等提供日益丰富的科学视角和研究工具。
目前，在欧美发达国家特别是在以强调应用科学而著称的美国，心理学作为一门实践科学被摆在了相
当重要的位置上，并已经渗透到了政治、经济、军事、疾病康复、日常生活等方方面面。
在这些国家，不仅是公众人物，几乎所有的人都对心理学抱有浓厚的兴趣。
在欧美国家的大小书店里，都有很多心理学方面的手册出售，这些为非专业人士准备的小册子从如何
理解人的心理入手，深入浅出地讲解了与社会现象、组织运营、人际关系、自我情绪控制等相关的心
理学知识，他们几乎涉及到了生活的所有层面。
遗憾的是对于那些与日常生活关系密切的心理学现象的研究以及心理学常识的推广普及，在今天的中
国尚未得到应有的重视。
笔者和专业圈内的几位志同道合者，希望能在此方面有所作为，为社会的进步和心理学知识的传播做
出力所能及的贡献。
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内容概要

每个人在生活中都离不开心理学，都需要心理学的帮助。
    本书用通俗的语言向大家介绍与工作和生活密切相关的心理学常识、法则以及正确观察事物、思考
问题、认识自我的方法。
全书分为：入门篇、认知篇、自我篇、情感篇、身体篇、人际关系篇、社会群体篇、快乐篇、男人篇
、女人篇、恋爱篇、婚姻篇、梦境篇、调适篇、障碍篇、治疗篇。
内容丰富、方法实用，能带给大家朴实无华而心有灵犀的阅读感受，并带给每个人幸福美满、和谐圆
通的人生！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<心理知识全知道>>

书籍目录

入门篇  心理学是什么？
  心理活动实际上是大脑的功能——心理  心理学英文原意是“灵魂之科学”——心理学  什么时候有了
心理学？
——心理科学的诞生  心理元素是心理构成的最小单位——内容心理学派  刺激与反应之间的规律——
行为主义学派  反对把心理现象分解为心理元素——格式塔学派  弗洛伊德究竟说了些什么？
——精神分析学派  从儿童到老年纵向研究人的心理——皮亚杰学派  生理机制决定心理活动——神经
生理学派  意识支配行为——认知心理学派  从古到今，一气呵成——心理学大事记认知篇  人怎样感知
外部世界和环境  水滴的声音也能杀死人——心理暗示  大象被小细绳拴住了——定势思维  情人眼里出
西施——晕轮定律  好男无好妻，美女嫁恶汉——选择适度  人们相信可以控制偶然的事物——控制错
觉  要想甜．加点盐——对比定律  此时无声胜有声——空白定律  想不出答案时，不妨暂时放一放——
酝酿灵感  曾经拥有沧海．怎能握住水滴——大刺激和小刺激  演员会逐渐向自己的角色转变——角色
深化  和美女在一起光阴易逝的秘密——时间错觉  如何战胜“生命苦短”的感觉？
——陌生时长定律  工作时开头和结尾效率高——两头快中间慢定律  医生和地产商讲的故事不一样—
—注意的选择性  消费者的注意力就是财富——眼球经济  把知识系统化记得更牢？
——记忆的系统性  用的感官越多，记忆效果越好——感官协同  人们对感兴趣的事情容易记得更牢—
—记忆的选择性  不同的颜色会对人的心情有不同影响——色彩心理学  天气会一定程度地左右人的心
情——天气心理学  噪音对心理健康有不好的影响——环境心理学自我篇  “我"就是未解之谜  世上最
难的是“认识你自己”——自我知觉  杀人犯也觉得自己是好人——自我宽恕  人的欲望是无穷的——
需求发展规律  刘邦为何能打败项羽？
——尊重需求  厚脸皮是怎样产生的？
——羞耻感  为什么有人喜欢极限运动？
——自我实现  人生不如意十之八九——挫折必然性  态度决定一切的秘密——态度支配行为  规定指标
就能提高效率——指标定律  大目标分成小目标才会有效——目标适度性  怎样让人答应你的“大”请
求？
——门槛效应  动机太强，事情反而做不好一一动机适度  学坏要比学好容易得多——下坡容易定律  人
的天性倾向于竞争而非合作——竞争优势定律  与旧睡袍别离之后的烦恼——配套定律  不敢做坏事的
人是个普通人一一道德动机情感篇  别让情绪左右你  当陌生女人向你倾诉不停——情感宣泄  人们为什
么会迁怒于他人？
——情绪转移  越是禁止的东西，人们越感兴趣——禁果定律  为什么会有急中生智的现象？
——情绪应激  内心生活丰富的人，不易寂寞——寂寞情绪  厌恶感是高等动物的标志——厌恶情绪  娶
不到心上人就发誓要干一番事业——心理代偿  强刺激能使人走出心理误区？
——当头棒喝定律  为什么一首乐曲让很多人自杀了？
——情绪共鸣  人们在好心情下更容易帮助人——好心情定律  马克．吐温拿走募捐的钱——物极必反
定律  得不到的葡萄是酸的——酸葡萄甜柠檬心理  身体篇  身、心、灵合一的修炼  四肢会说话，眼神
能杀人——身体语言  身心正常工作需要外界刺激——感觉剥夺定律  心理状况会影响身体的健康——
心身疾病  特殊心理状态可减轻疼痛——疼痛麻木定律  心理上的不良情绪会导致疲劳——心理疲劳  专
业厨师做的菜会偏咸——感觉适应  眼不见为净——心理自我欺骗  愉悦的刺激会让人形成依赖——成
瘾心理  体育锻炼有益身心——体育健全性格定律  人口密度大的地方犯罪率高——拥挤定律  饮食失调
是一种心理疾病——厌食症与暴食症  有的人食量大得惊人——神经性贪食症  整形美容的人是怎样想
的——“幻丑症”  最佳的美容处方——心理美容人际关系篇  轻松拥有好人缘的心理学  敞开心扉能给
人好感——自我暴露定律  得人好处会想着回报——互惠定律  对别人过好，对自己不利——交往适度
定律  以己之心，度人之腹——投射定律  对陌生人的最初印象比较深刻——首因定律  对熟人的近期印
象比较深刻——近因定律  人们都喜欢和自己相似的人——相似定律  人们都喜欢和自己形成互补的人
——互补定律  人们都喜欢也喜欢自己的人？
——相互吸引定律  殷切期望的事终会发生——皮格马利翁定律  人们都喜欢模仿和攀比别人——攀比
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定律  人们会对容貌好的人更有好感——以貌取人定律  邻近的人会对我们形成某种感染——邻里定律  
先否定后肯定，容易给人好感——欲扬先抑定律  情感有时比利益更能打动人心——情感征服定律  设
身处地理解别人能给人好感——换位思考定律  好的交际氛围有利于交际成功——交际氛围定律  完美
的人不如有缺点的人可爱——讨厌完美定律  男女搭配干活不累——异性定律社会群体篇  理解群体中
的个人心理  每个人都有“随大流”的倾向——从众心理  流言蜚语大多数不可信——传播扭曲  一起做
简单的事会提高个人的效率——社会促进  一起做复杂的事会降低个人的效率——社会促退  很多飞机
坠毁都是机长犯的错——权威定律  名人对社会的影响力要超乎常人——名人定律  旁观者越多越不会
有人见义勇为——冷漠旁观定律  在感人场景中人的行为会失控——社会感染  人多瞎捣乱，鸡多不下
蛋——社会懈怠  世界真小——熟人链效应  小破坏要及时制止和修补——破窗定律快乐篇  善待自己，
每天都有好心情  什么时候才可以快乐呢？
——快乐不需条件  享受简单快乐的人生——快乐创造法  怎样度过生活的难关？
——苦难的依靠  给心灵洗个澡——清扫心灵尘埃  最大的敌人是自己——战胜自己  不要为燃起的大火
哭泣一一重新开始  为何不必寻短见？
——轻松上路  怎样获得幸福感？
——幸福只在一念间  摆脱生活中的困境——豁达者的精神游戏  解脱生活中的烦恼——打开心理牢笼  
什么是人生难得的佳境？
——宽容  最有威力的情绪——爱和感恩  点滴中体会人生的幸福——凡事感激  生活的调味剂——幽默
 假如生活是面镜子——不能流泪就微笑男人篇  读懂男人，关爱男人  为什么男人也“胆小”？
——男人的心理恐惧  男人的强者架势是装出来的——男人的自卑心理  男人很累，总说“没事”——
男人的心理压力  男人如何缓解压力？
——男人的“心理营养素”  为什么有的男人总也长不大？
——男人的恋母情结  自称情场高手者可能在说谎——男人的性自卑  别人的老婆比自己的好——男人
的爱妻心理女人篇  女人心，不再是海底针  女人渴望得到些什么？
——女性的心理需求  出现心理障碍的女性比较多——女性心理疾病  乌云密布“半边天”——女性的
事业心理误区  何处觅真爱？
——大龄单身女性的心理障碍  有了成功性体验后性欲才渐强——女性的性心理  婚姻是爱情的坟墓吗
？
——已婚女性心理误区-恋爱篇  那不只是一场风花雪月的事  羞答答的玫瑰火辣辣地开——热恋心理  
热恋之后，厌倦生——心理宁静期  找真爱，路漫漫，不知倦——爱情的动力  有人重外表有人重内在
——择偶的基本心理  若是武大郎，莫选潘金莲——男性择偶心理  如意郎君，条件有异——女性择偶
心理  不幸的原因各有不同——择偶的心理误区  多疑是对恋人的折磨——爱情中的猜疑心理  有一种爱
，叫放手——爱情中的控制心理  情深义重“醋劲”大——爱情中的嫉妒心理  我不懂你的心——恋爱
男女的心理差异  美好的初恋，甜中有苦——初恋特殊心理  父母要为孩子导航——孩子的初恋心理  喝
下冰水，再一颗颗化成热泪——失恋心理  莫愁天涯无芳草——失恋心理调适  你我情深．只限友情—
—异性友谊  红粉蓝粉都有理——异性交往的互补性  异性友谊，花开不败——异性友谊的境界婚姻篇  
为爱保鲜，为幸福护航  为什么会选择结婚？
——结婚的动力  离婚悲剧．也许婚前已酿成——不良结婚心理  钻石恒久远，真爱永流传——婚内爱
情保鲜  婚前太理想化，婚后就会失望——婚姻期望  最熟悉的陌生人——男女婚后心理差异  婚姻和爱
情不能画等号——婚姻与爱情的冲突  嫁给他，也是嫁给他的家人——控欲婚姻  “试婚”是危险的游
戏——试婚心理  好男人也会出轨——男性婚外恋心理  红杏出墙，孤注一掷——女性婚外恋心理  男出
轨为性，女出轨为情——男女婚外恋心理差异  出轨者的心理变化——婚外恋四阶段  婚姻危机，你怎
么办？
——婚外恋应对心理  手已分，缘已尽，苦未消——离婚心理冲击  关上一扇门，打开一扇窗——离婚
心理调适  别带着未愈合的创伤披上婚纱——再婚心理调适梦境篇  天亮后，和自己说分手  为何有梦？
——梦境心理动因  解梦不是算命——梦的暗示  今夜，梦醒难眠——灵异之梦  美梦如何治病？
——梦疗  心理医生怎样解梦？
——分析和控制梦  她的偏头疼不用吃药——释梦治疗法  你梦谁．谁梦你——性梦心理调适篇  你可以
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做自己的心理医生  你的心理健康吗？
——心理健康的标准  人人都可做自己的心理医生——心理调适  扭曲了的自尊心——虚荣心理  为何觉
得自己不如人？
——自卑心理  为何觉得生活“没劲”——空虚心理  有的人只考虑自己的利益——自私心理  有的人总
想投机取巧——浮躁心理  有的人疑心特别重——猜疑心理  有的人待人冷漠——孤僻心理  话未开口脸
先红——羞怯心理  有的人喜欢吹毛求疵——完美主义心理  恨人有，笑人无——嫉妒心理  为何感到处
处不如意？
——悲观心理  有的人“有仇必报”——报复心理  有的人总喜欢和他人“对着干”——逆反心理  莫说
能撑船，小肚如鸡肠——狭隘心理  总提当年勇，老想昔日好——病态怀旧心理障碍篇  和心理危机面
对面  有的人让人感觉精神不正常——心理障碍  有的孩子很大了还吸拇指——适应性障碍  有些人的人
格与普通人差异很大——人格障碍  觉得所有人都会害他——偏执型人格障碍  诺贝尔奖得主差点杀死
自己的孩子——分裂型人格障碍  貌美如仙也被男友甩了——自恋型人格障碍  他总爱模仿戏装演员的
动作——表演型人格障碍  他出门反复检查是否锁门了——强迫型人格障碍  她对大学生活极不适应—
—依赖型人格障碍  他屡次劳教而不悔改——反社会型人格障碍  他总想躲进深山不见人——回避型人
格障碍  无法查出的怪病——神经官能症  她为何成了“花痴”？
——精神分裂症治疗篇  心病要找心理医生  华佗怎样治好了太守的病？
——心理治疗  适于各种病人的心理治疗——支持性心理治疗  怎样治愈酒精依赖患者？
——行为治疗  改变想法就能改变行为——认知疗法  日本的弗洛伊德——森田疗法  催眠术能治病——
催眠暗示疗法  有些心病不用心理治疗——心理咨询  你了解心理门诊吗？
——门诊心理咨询  你打过心理热线电话吗？
——电话心理咨询  那些问题可以现场解决？
——现场心理咨询  你试过给心理咨询师写信吗？
——书信心理咨询  报刊杂志上的心理专栏——专栏心理咨询

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<心理知识全知道>>

章节摘录

人的自我实现的需要在我们日常生活中处处都可以看到。
黑格尔举过一个例子：一个小孩用石片在水面上扔出了一连串的水圈，他从一串串的水圈中看到了自
己的力量而感到满足和高兴。
有人曾经问过不少钓鱼爱好者：钓鱼的过程中什么时候最高兴、最快乐？
他们一致的回答是：鱼上了钩把鱼提上水面的时候。
按我们的想象，钓鱼大概是为了吃鱼，为什么最高兴、最快乐的时候不是在吃鱼的时候，而是在把鱼
钓上来的时候呢？
这恐怕是因为把鱼钓上来，让钓鱼人看到了自己的潜力、才能，从而满足了自我实现的需要。
而吃鱼的目的倒在其次，因为吃鱼也可以去市场上买呀！
人们的本性就是注定要向前发展。
如果停滞不前，人会无法忍受。
有的人生活表面似乎平静，没什么变化，其实只是他的变化我们看不出来罢了，或者他的变化比一般
人要小。
但人向前发展的本性几乎没有什么不同。
世界上许多喜欢冒险的人，就是因为对平常的生活感到太习以为常了，没有新奇感，没有刺激感，使
他们无法振作起来。
就是为了追求那种刺激性，他们选择了那些向自己挑战、表面上看似乎与自己过不去的活动。
比如比尔·盖茨那样的大富豪，他的钱已经足够他几辈子花的了，为什么还要辛辛苦苦、殚精竭虑地
工作，在市场竞争中奋力拼杀呢？
说到底，他们无非就是要在自己的活动中实现自己想要实现的价值。
这种心理追求是看不见摸不着的，但是支配着许多人的行为，甚至赋予他们激情和韧性。
在新中国成立前，赵一曼本来出身于富裕的家庭，吃穿不愁，如果她像一般的女子那样嫁个家境相当
的婆家，也许就过上了普通人甚至更加富裕的日子。
可是她没有，而是偏偏选择了那条和她的出身似乎很不相符的非常艰难、危险的革命道路。
这是为什么呢？
这大概也是一种内心深处自我实现的需求支配了她，就是不以小我的幸福为幸福，而是渴望救国救民
，渴望为做出一番事业。
向自己挑战，是不甘于现状的一种表现，是要发掘和贡献出新的东西。
一位哲人说：“评价一个人的成就，不仅要看他比前人多提供了多少东西，而且要看他比前人多提供
了多少新东西。
”比前人提供更多的新东西，有所作为，这正是人们所追求的。
奥林匹克体育运动的格言是“更高、更快、更强”。
更高、更快、更强，就是要提供新的东西。
体育比赛为什么吸引人，关键在于它永远向极限挑战，永不满足于已有的成绩。
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后记

每一本书的出版。
都是许多人用辛勤付出换来的。
本书从策划开始。
就受到各方人士的关照与帮助，在编写时更是得到了不少老师和作者的鼎力支持。
特此向参与本书编写的人员致以诚挚的谢意。
他们是：杜金霞、刘俊义、高涛、董芳、谢海峥、滕龙江、金源、马宏宇、王师、章艳芬、侯春奇、
陈荣赋、于向勇、张宇浩、陈艳军、孙良珠、杨威、魏凤莲、孙豆豆、郭育彩、于超英、于娟、张巧
利、刘文极、曹敏、赵雪红、戚浩、沈海霞、谷伟伟、袁钰、刘挥、张晓萍、李玉玲、林天翔、刘坚
、王海山、王豹、孙恩棣、杨运成、张文娟、肖冉、邓明、罗宇、刘振中、杨文忠、卢志丹、郭海平
、胡建军、吴力强、续金健、马树全、张廷伟、张廷职、张春蓉、孟凡祥、邹之蕴、范德胜、廖小微
、于富荣、王秀清、李瀚洋、代学峰、房茂利、朱彤、王琳、刘惠芳、陈德中、曹晔晖、霍启军、郭
晓雷、刘朝辉。
本书编写中借鉴和参阅了大量的文献作品。
从中得到了不少启发和感悟。
得益于前人的劳动成果，才使本书能够有如此之多的翔实案例和如此丰富的理论基础。
在此向各位专家、学者以及资料的提供者表示最崇高的敬意。
另外，凡被本书选用的材料，我们都将按出版法有关规定向原作者、译者支付稿酬，但因为有的作者
、译者通信地址不详，尚未取得联系。
恳请您见到本书后及时来电、来函，以便支取我们为您留备的稿酬。
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媒体关注与评论

“人们总是在想方设法，积极努力，试图改变自己的生活境遇以求得发展。
”　　——美国著名社会心理学家班·杜拉
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编辑推荐

《心理知识全知道》：通俗易懂的心理知识，值得珍藏的生活宝典一部简明实用的心理学百科全书心
理暗示定势思维晕化定律角色深化动机适度心理代偿情绪转移从众心理婚姻期望森田疗法
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