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前言

心理学是人学，是关系学，是生活学。
它不脱俗、不隐秘、不矫情。
心理学法则也无时无刻不存在于我们的一举一动、一颦一笑之中，无论你知道与否，这些法则都一直
在你的生活里旋转，只是有急有缓。
一旦彻底认识了它们，它们就会合着你的节拍律动。
因此，读懂心理学显得尤为重要，它不仅能让你一眼洞穿隐藏在我们内心深处的真实想法，更能抵制
悲观情绪，吸取积极能量，本书的目的正是揭示关于这些常常被人忽视的心理状态的迷人事实，以激
发读者在他们自己的生活中开始尝试产生积极隋绪。
    《手把手教你读懂心理学》所关注的情绪、动机、潜质、美感和价值，我们每一个人都不同程度地
拥有和追求。
在我们对现实生活的热情参与中，在我们对父母长辈的敬爱感激中，在我们对良师益友的欣赏钦佩中
，在我们对自然生命的思考敬畏中⋯⋯我们汲取、生成、充盈和传递着这些幸福健康的活跃元素。
而人生的意义正是由这样无数的积极点滴会聚而成，其中的一些有幸被我们察觉、关注、领悟和珍藏
了，而更多的却可能被平凡琐碎湮没了。
    谨希望《手把手教你读懂心理学》的读者们在阅读本书后，对于生命中的积极性，多一些失而复得
，多一些品味珍惜，多一些憧憬期待。
相对于有关消极情绪的丰富的研究，积极情绪的分类、识别和功能却由于研究的零散性和测量技术的
局限性而长期止步不前。
    凡成功人士都必须具备以下三点：对自己有一个清楚定位，积极面对生活，精于为人处世，只有具
备了这起码的三点，才有可能遇见最完美的自己，本书从心理学的角度教你如何做到这些。
将自己人生的感悟、事业的跌宕起伏与积极情绪螺旋上升的动态模型巧妙结合、娓娓道来，让读者在
层层的共鸣、感慨和回味中品尝到积极情绪的馈赠。
读此书，不仅能丰富你的心理学常识，让你对生活有更深刻的理解，更为重要的是，如果你能将这些
心理学法则铭记于心，你一定能收获更为充实精彩的人生以及更加积极的人际关系。
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内容概要

　　本书主要内容简介：轻松走进心理学神秘殿堂，读懂心理学的奥秘。
了解了自己的心理，你就是强者；了解了別人的心理，你就是智者。
越是清楚自己和别人的心理，你就越能掌控周围的事物，越能把握自己的生活，成功和幸福就离你越
来越近⋯⋯
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书籍目录

Chapter 1 读懂心理学，人生才不会被套牢
　人人都需要面对心理的问题
　能够看透人心理的学问
　心理的基本特征是什么
　心理学的定义是什么
　心理学都研究什么
　消除对心理学的误解
　心理和生活的相互影响
　心理学对生活所起的作用
　日常生活中的心理学效应
Chapter 2 读懂心理学，给自己一个好情绪
　“情”为何物
　情绪的定义
　情绪的特性
　情绪变幻
　情绪的钟摆效应
　了解负向情绪的征兆
　拆除你的情绪地雷
　你能掌握自己的情绪吗？

　如何控制你的情绪
　改善情绪妙方
　情绪伤身之七种暗器
　内心平静，生活美好
　情绪决定胜负
　成功的情绪障碍
Chapter 3 读懂心理学，摆脱压力的重负
　什么是压力
　压力产生的原因
　压力的身心反应
　压力的影响因素
　属于你的压力类型
　压力导致性格改变
　倾诉自己的苦闷
　发泄情绪，不要压抑自己
　释放情感
　如何应对工作的压力
　正确认知，快乐工作
　技巧回绝工作压力
　⋯⋯
Chapter 4 渎懂心理学，建立一个良好的人际关系
Chapter 5 读懂心理学，培养受人欢迎的性格
Chapter 6 读懂心理学，学做一个合格的管理者
Chapter 7 懂心理学，建设美好和谐的家庭生活
Chapter 8 读懂心理学，收获一份美丽的爱情
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Chapter 9 读懂心理学，开出幸福的婚姻之花
Chapter 10 读懂心理学，做好不良心理的调适

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<手把手教你读懂心理学>>

章节摘录

版权页：自己的父亲受到如此羞辱折磨，自己的部将急于据地为王，刘邦内心之激愤，不言而喻。
他能忍得住愤怒，这样的功夫，实在是难得。
此中的奥妙，苏东坡如是说：刘邦之所以获胜，项羽之所以失败，完全就在于一个能忍耐、一个不能
忍耐罢了。
先处理心情，再处理事情刘邦如此，麾下谋臣勇将情绪管理的功力更是深不可测。
圯上老人故意把鞋甩到桥下，要张良捡起来再帮他把鞋穿上。
无比巨大的侮辱，张良办到了，没有气愤，没有怨言。
老人认为孺子可教，要张良5天后再来。
张良晚到，被圯上老人斥责，没有气愤，没有怨言，下次更早。
连续折腾到第三次，张良不到半夜就去了。
老人很高兴，送他一部《太公兵法》。
张良如获至宝，受益良多。
张良年少时血气方刚，凭个人的力量，冒险狙击秦始皇，不能深谋远虑，只想用荆轲、聂政那样行刺
的小计谋。
圯上老人为他惋惜，因此，老人故意摆出高姿态，考验张良，确定张良能够忍耐刁难，证明张良已经
成熟了，才传授具书，托他平定天下。
也就是说，圯上老人很清楚一件事：先处理心情，再处理事情。
他也必须确定一件事：张良是不是可以先处理他的心情，再处理他的事情？
小小的考验证明，张良不但成熟了，展现了一流的情绪管理功夫。
日后还为刘邦谋划操盘，在“假王事件”中提示刘邦隐忍求全。
而用兵所向无敌的韩信，在出道前还能忍住胯下之辱，可以看出其人情绪管理能力之高。
这就是孟子所讲：“天将降大任于斯人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其、体肤，空乏其身，行拂
乱其所为，所以动心忍性，增益其所不能。
”
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编辑推荐

《手把手教你读懂心理学》编辑推荐：唤醒你沉睡的洞察力，揭秘日常生活中一用就灵的心理策略。
2011年心理学巅峰力作，完美融合故事性、趣味性、实用性，让你轻松应对各种生活困惑。
网罗第一手心理学实验报告，为你呈现最豪华的心理学盛宴。
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