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内容概要

“图解现代人心理新话题”是一套从心理学的人门开始，全面地对心理学所涉及的领域进行介绍的丛
书。
其内容充实，图文结合，深入细致地探求心理学的内涵，旨在解决人们在现实中所遇到的心理问题，
对人们的现实生活起到更好的指导作用。
     人的心理是一个包含着丰富内容的世界。
从心认识自己和他人的目的就是要深刻地了解，从而理解自己和对方。
本书以我们认识世界的基础——感知入手，介绍了一些经常困扰我们的感知觉现象；直接影响我们生
活质量的气质、性格、能力等；我们的心路成长历程，以及各个年龄段的重点的发展特点；生活中我
们作为某一群体成员所具有的独特的群体心理现象和规律。
     本书适合于对心理学感兴趣的一般读者阅读，对于心理咨询人员以及心理学专业的学生有一定的参
考借鉴作用。
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第1章 走进感知  没有感觉的体验真的不错吗   明与暗并非如此简单   真的看见鬼了吗   走进味觉   你对
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非做不可吗   睡眠也分步骤   什么让我们注意   看看我们的生活规律   你能一手画圆，一手画方吗   你能
持续多久   破解问题的奥秘   巧解问题   突破自己的定势   换个角度看事物   我与专家差在哪   我的孩子
难道是神童   为想象插上翅膀   体验创造   你记忆的传送带运转如何   似动现象的解释   在有限中寻找无
限   让记忆更有效   艾宾浩斯的遗忘曲线   走进遗忘   学习也要讲时机   复习的策略   一种不为我们所知
的记忆   用知识武装记忆   专栏 谐音联想记忆圆周率 第2章 了解自我  世上没有两片相同的树叶   没有最
好，只有更好  多样的性格   怎样培养良好的性格   知之者、好之者与乐之者   兴趣的培养   场独立性和
场依存性   沉思型和冲动型   心境和激情   应激是把双刃剑   有效应对应激   寻找情绪产生的根源   有害
的非理性信念   做情绪的主人   自我暗示的力量   你了解别人的情绪吗   神奇的测谎仪  情商是一种成功
潜能  什么是能力  能力的兄弟姐妹   能力是成功的保证  你知道成功智力吗   每个人的能力发展都相同
吗   什么影响了能力的发展   创出自己的天空  测量智力的尺子  如何看待智力测验  你有坚强的意志品
质吗   如何增强挫折承受力   你吃过酸葡萄和甜柠檬吗   成就动机重要吗  什么影响了成就动机   正确归
因从现在开始   动机越高越好吗  专栏 弗洛伊德的人格“三我”结构 第3章 关注成长  你害怕考试吗  跟
考试焦虑说再见  好的计划是成功的一半  好记性不如烂笔头   养成善于提问的好习惯   如何克服学习中
的高原现象   神奇的力量——期望  培养良好的阅读习惯   培养自信，战胜无助   做生活的有心人  认识
学习的基本规律  掌握科学的学习方法   一两遗传胜过一吨的教育吗   视觉悬崖   真的是“眼不见，心不
想”吗   一样多吗   到底是谁在看东西  孩子为什么不再听话了   小鹅跟谁走  影响人一生的关键期   恋上
布母猴  孩子的反应为什么不同   这块糖该什么时候吃   幼儿的生活——游戏的特征   幼儿的生活——游
戏的作用   性别属性   认识儿童道德的发展   心理断乳期  克服依赖心理，勇敢走向社会   多一些关爱   
正视孩子的反抗  专栏 成熟的人格第4章 体验生活  迈向人类的重要一步   通向人类的路  道德的飞跃  自
我的阶梯  有趣的实验  什么迷住你的双眼  给人留下好印象   什么促使你改变态度   窥视心灵的语言  向
朋友敞开心扉   就是它将我紧紧吸引   揭开“随大流”的面纱   被他人“左、右”   真正的爱情  爱情的
“四步”  分分与合合  你能成为领导者吗   为成功领导添加筹码   怎样决策好  用公平促进满意  快马加
鞭   维持现状有理由   改变现状有方法  为“购买”分类  “偏不买”   “妈妈，我要这个”   “我的地盘
，听我的”   “还是我们买得最好”   “我感觉，我敢买”   “我看它就值××元”   “颜色，将我吸
引”   怎样引起顾客的注意   专栏 给汽车起个好名字
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章节摘录

　　梦非做不可吗　　梦剥夺实验　　每个人都有做梦的经历，某研究统计，在我们的一生中，其实
有很多时间是在梦境中度过的。
而且在我们的千奇百怪的梦中，美梦似乎总是少于噩梦。
那么你是否曾有种冲动，说：“我不要做梦了”。
　　为了回答你的问题，有人进行了“梦剥夺”实验。
即通过一些仪器，在发现被试要开始做梦时，就将他唤醒，不让他继续做梦。
结果发现，经过这种“梦剥夺”的人，表现出了明显的神经衰弱、精神恍惚、白天精力不集中、动作
异常等症状。
而在这之后，再让他们不受干扰地睡觉，则发现他们做梦的时间都比以往的要长一些，似乎要把其前
被剥夺的梦都补回来。
而通过这种补偿，他们的精神活动又都恢复了正常。
　　人们有时会声称自己昨晚就没做梦?其实，梦是一定做了，只是忘记了而已；一旦有与梦相关的情
景出现，人们可能很快就会想起来了。
　　梦到底是怎么一回事　　梦是一种无目的的思维活动。
它是由于我们做梦时，清醒的意识活动受到压抑的结果，但梦的内容归根到底还是来自客观世界！
　　梦中出现的景象，要么是过去经常看过的，要么是过去看过的事物经过重新组装形成的，但由于
清醒的思维受阻，也就常常出现离奇古怪的梦境。
　　我们有过“日有所思，夜有所梦”的体验吧！
其实这也是对梦来源于客观世界的验证。
著名物理学家波尔梦见自己站在太阳上，行星被细线系在太阳上，绕其而动。
一觉醒来，波尔想到了原子模型：电子绕原子而动！
　　波尔的梦并不是从天而降，其实这都源于他平素的思考及知识积累。
所以勤于思考吧，说不定下一个这样的梦就会光顾于你！
　　　　睡眠也分步骤　　分阶段的睡眠　　想过我们的睡眠是分阶段的吗?事实上，睡眠是分阶段的
，且可分为五个阶段。
研究睡眠之前，首先需具备研究睡眠的仪器——脑电图仪。
它只需在被研究者的头上放些小的电极，就可以记录其在整个睡眠过程中的脑电波变化情况。
再配合一些身体功能指标，如呼吸、血压等，我们就能很好地研究睡眠的阶段了。
　　第一阶段：浅睡状态。
在这一阶段中，脑电波的频率和振幅都较低；身体放松，呼吸变慢；但容易被外界刺激惊醒，持续时
间也较短，大约为10分钟。
　　第二阶段：难唤醒状态。
这一阶段，偶尔会出现一种短暂爆发的、频率高、振幅大的脑电波；较难唤醒。
大约持续20分钟。
　　第三阶段：脑电波频率较低、振幅变大，有时也会出现第二阶段的脑电波。
持续时间大约为40分钟左右。
　　第四阶段：深度睡眠阶段。
肌肉进一步放松，身体各功能的指标变慢，梦游、尿床等大多在此阶段发生。
　　最后阶段：快速动眼阶段。
睡眠者的眼球开始快速地上下左右移动，且通常伴随着栩栩如生的梦境，此时似乎眼动与梦境有关。
另外，心率和血压也会变得不规则，呼吸急促，就如同恐惧时的生理状态，但肌肉依旧松软。
　　为什么睡觉时想喊却喊不出，想跑却跑不了?从上面的五个阶段我们会发现，我们的肌肉在整个睡
眠过程中，始终处于放松状态。
这也就是为什么我们睡觉时想喊也喊不出，想跑也跑不了的原因了。
　　回忆不起来的梦　　我们的睡眠周期一般为90分钟，每晚会多次重复。
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当我们睡觉醒来的时间恰好发生在睡眠的前四个阶段，那我们就回忆不起来我们刚刚做过的梦。
　　　　什么让我们注意　　注意的分类　　周围环境充斥着各种各样的事物，但究竟什么样的事物
能引起人们的注意呢?　　在生活中，人们发现有时注意是自然而然发生的，不需要任何意志的努力；
而有时注意则是有目的进行的，并且要维持这种注意还要付出一定程度上的意志努力。
由于情况的不同，引起注意的方式也就不同。
　　为了方便研究，人们将前者称为无意注意，后者称为有意注意。
　　什么让我们注意　　想想周围人们的无意注意都发生在什么时候?这里有一些小例子，看看能否从
中寻找到规律。
　　当人们处在比较安静的环境下，突然的一声巨响，或在逛商场时，包装奇特、色彩对比强烈的商
品等都会在不知不觉中引起人们的注意；再如走在路上感到很饿，那么路上的饭馆也会“主动”跑进
人们的视野，引起人们的注意。
　　是否你已经发现了什么?答案正是刺激物本身的新奇性，与周围事物的对比性及人们本身的状态导
致了我们的无意注意！
　　在了解了无意注意后，有意注意又引起了人们的好奇！
　　你是否是一种物品的狂热收藏者?即使不是，只要你具有某种爱好，你就肯定会利用自己的空闲时
间收集这方面的信息，满足你这方面的兴趣；再想想如果你记起明天要与一个重要的客户会晤，而你
到目前为止，对其还一无所知，那你肯定不会随意打发你今天的时间。
　　从中人们发现，有意注意具有很强的对兴趣的依从性和对注意目的、任务的依从性。
　　P22-26
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