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前言

　　心理学是现代人的生活中涉及最广的一个主题，因为不管我们要进行一个怎样的决定或有一些怎
样的习性，都是受我们的心理支配的。
小到生活中的衣食住行、日常交往，大到工作中的为人处世以及国家政策方针的下达，都是单个人或
多个人的心理在起着重要的作用。
据世界卫生组织（WHO）统计，全球目前至少有5亿人存在各种精神心理问题，约占世界总人口
的10%。
其中2亿人患有抑郁症。
世界卫生组织专家断言，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。
　　如何认识心理学在生活中的作用呢？
怎样能让自己的心理健康，并圆满处理心理危机呢？
　　生活中，有些人在遭受生活打击后会从此消沉下去，从而失去了自控能力；而有些人则会更加坚
强，分析问题的原因，从而更加努力。
心理学家发现，生活中最顺利的人，大都重实际、可靠、人际关系良好，对于生活中的不幸遭遇有一
种自控能力，而患严重抑郁症的人正是缺乏这种能力。
、美国哈佛大学的瓦伦特博士指出：“你可以承认存在着乌云，但别忘了乌云边缘的光明。
”　　这句话告诉我们，认识到心理学在生活中的重要作用，控制自己的最初冲动，处理好自己的心
理危机，就是一种对自我心理的自控能力。
只要具备这种能力，就会拨开乌云见到光明。
　　⋯⋯
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内容概要

　　在这个竞争日常激烈的世界里，为什么有的人能够面对挫折越挫越勇，百折不挠；而有的人在遭
受到一次打击之后却一蹶不振，从此消沉下去。
如此看来，练就一颗强大的内心是无比的重要。
能够在生活中顺风顺水的人，大多都是务实、可靠并拥有良好人际关系的人。
而在生活中百般不顺的人，大多是孤僻、做事不切实际的人。
那我们该如何通过一些心理学的知识来梳理自己的生活，合理面对各方面来的压力与挫折呢？
本书用通俗易懂的语言，运用心理学的知识解释大量经常在生活中遇到的问题，教会大家用强大的生
活心理学激励自我，开启成功而完美的人生篇章。
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作者简介

　　刘青，心理、育儿专栏作家，著有《工作中的心理学》、《青少年心理健康必读》、
《超妈手记》等畅销书．崇尚自然，呵护健康心灵，充实自身正能量。
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书籍目录

序
第一篇 心理学原来并不遥远
　第1章 独具特色的心理学
　　1.1 视觉并不可靠
　　1.2 心理学是什么
　　1.3 心理学的起源
　　1.4 心理学的种类
　　1.5 普通心理学
　　TIPS：相信我，你也可以成为研究自己的心理学家
　第2章 你不可逃避的心理学现象
　　2.1 星座、血型，相信性格判断的巴纳姆效应
　　2.2 变态心理
　　2.3 别说你从没“阿Q”过
　　2.4 从众的乐队车效应
　　2.5 酸葡萄心理
　　2.6 “羡慕、嫉妒、恨”背后的心理
　　TIPS：正常人的十大心理现象
　第3章 人的心理是怎样形成的
　　3.1 遗传：你无法选择的心理
　　3.2 性格密码主宰你的心理
　　3.3 给力、浮云、神马，人为什么爱“赶时髦”
　　TIPS：为什么记忆会有删减
第二篇 认识自我心理
　第1章 人的几个重要发展
　　1.1 认知心理发展
　　1.2 个性心理发展
　　1.3 人格心理发展
　　1.4 性别心理发展
　　1.5 社会性心理孤独
　　TIPS：心理羊群效应
　第2章 各阶段的心理危机
　　2.1 独立自主的心理
　　2.2 考试心理焦虑危机
　　2.3 早恋心理危机
　　2.4 恋爱恐惧心理
　　2.5 爱无力感心理
　　2.6 心理不平衡
　　2.7 自卑与自我陶醉的心理
　　2.8 亲子沟通心理危机
　　2.9 职业倦怠心理危机
　　TIPS：你的心理有压力吗？

　第3章 社会交往：让自己的魅力A+
　　3.1 人际沟通与吸引
　　3.2 谨防“精神控制”

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<生活中的心理学>>

　　3.3 消除“刻板印象”
　　3.4 不要被“光环”迷住眼
　　3.5 为什么一些人会害羞
　　TIPS：社交中的心理活动
第三篇 理解自我心理
　第1章 理 解 动 机
　　1.1 不同心理，不同动机
　　1.2 你为什么会有这样的想法
　　1.3 你眼中的自我
　　1.4 潜意识、意识和行为
　　1.5 维护自尊
　　TIPS：引发动机的两个条件
　第2章 理 解 需 要
　　2.1 物质需要
　　2.2 爱和归属的需要
　　2.3 成就需要
　　2.4 快乐的需要
　　2.5 女性心理需要
　　2.6 男性心理需要
　　TIPS：人的需要分两种
　第3章 理 解 行 为
　　3.1 行为的背后
　　3.2 态度、态度改变与行为
　　3.3 成功和失败的归因
　　3.4 真正起作用的是差异
　　3.5 情景的力量
　　TIPS：动机与行为的相互作用
第四篇 悦纳自我心理
　第1章 别让情绪成为生活的阻力
　　1.1 别让情绪成为你的魔鬼
　　1.2 美女与野兽冲突的矛盾体
　　1.3 合理情绪合理宣泄
　　1.4 合理情绪治疗
　　1.5 吸气、呼气，每天一点情绪调解术
　　TIPS：给自己一个好情绪
　第2章 泰山压顶不弯腰
　　2.1 是“英雄”就过100层
　　2.2 希望很丰满，现实很骨感
　　2.3 压力与应激反应
　　2.4 拉近心理距离，远离心理障碍
　　2.5 你想过“真不想活了”吗
　　TIPS：为什么会有压力
第五篇 心理超越，快乐人生
　第1章 为你的健康干杯
　　1.1 做个心理健康的人
　　1.2 暗示的作用：消极和积极
　　1.3 自卑的背后
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　　1.4 你快乐吗？
我很快乐
　　1.5 心理评估与治疗
　　TIPS：自信，心理健康“补氧器”
　第2章 善待自我
　　2.1 别太“自我苛求”
　　2.2 可恶的不安全感
　　2.3 学会正确的自我评价
　　TIPS：逆境中战胜自我
　第3章 心理美容
　　3.1 心理与美容互联
　　3.2 真的可以心理美容
　　3.3 心理美容与健康
　　TIPS：生活中的心理美容方案
　第4章 每天进步
　　4.1 认识阳光心理
　　4.2 阳光心态的动力
　　4.3 阳光心态的大敌
　　TIPS：当你孤单时你会想起谁？

　第5章 快乐，成功的起点
　　5.1 保持微笑，很好，你已经成功了
　　5.2 心理学不是灵丹
　　5.3 自信地昂起你的头
　　TIPS：成功地成长
　　附录 生活中的心理学10大看术
　　微表情中看心理
　　微动作中看心理
　　着装、着妆看心理
　　性格色彩看心理
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章节摘录

　　由于男性性发育晚于同龄女性，故性意识的产生也较女性晚。
当首次遗精及反映在体态方面的两性特征出现时，其心理上会产生一系列复杂而微妙的变化。
一般说来，他们对自身这种变化缺乏足够的思想准备，因此，一时较难适应，往往产生一种惊惶不安
的情绪。
这时期，他们非常渴望了解性知识，尤其时时留心来自异性的眼光。
与女性不同，他们很少从父母或老师处获得性知识，而大多从报刊和医学书籍中满足自己对性知识的
需求。
这与青春期男性内心闭锁倾向性有关。
　　女性由于自身的发育对一些性知识的书籍比较关注，女性在对性知识方面的追求较男性开放性强
些。
她们性知识的来源多数是从课堂上得来，她们常与朋友和母亲谈论有关性的问题。
在刚进入青春期时，对母亲的依赖性较大，随着年龄的增大，她们更愿意自己去阅读有关书刊，以便
了解性知识。
　　男性在青春期到来初始，追求异性的表现并不十分明显，甚至厌恶和疏远。
他们很重视同性伙伴的友谊。
进入异性接近期后，产生了接近异性的情感需要。
他们对女性普遍好奇，希望了解她们，包括生理和心理。
对漂亮的女生更是喜欢，学习成绩突出者也具吸引力。
他们要在女性面前展示自己的才能，以吸引对方注意自己。
特别是在自己喜欢的女性面前，做事特别卖劲儿。
希望自己在异性心目中成为英雄和崇拜对象。
男性在异性面前的情感是外露和热烈的，但有时对自己的表现期望值很高，自信心不足，常常在异性
面前心理紧张。
有的男性虽钟情某一女性，但却不敢表露出来，单相思。
　　女性进入青春期后，一开始常会产生一种惶恐不安的情绪，并且在人前表现得羞涩、腼腆、极富
内心体验。
随着性意识的进一步发展，由异性间的疏远期进入异性接近期，她们开始感到被异性吸引，产生了接
近异性的感情需要。
这时，女性的友谊圈子开始从同性朋友扩大或转向异性朋友。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　人是一种不断有需求的动物，除短暂的时间外，极少达到完全满足的状况，人生本来就充满缺憾
，完美人生并不存在于现实生活中，人生虽不完美，却是可以令人感到满意和快乐的。
　　——【美】马斯洛　　　　幸运所需的美德是节制，而厄运所需的美德是坚忍；后者比前者更难
能可贵。
　　——【英】培根　　　　在安详静谧的大自然里，确实还有些使人烦恼、怀疑、感到压迫的事情
。
请你看看闪烁的星星吧！
你的心将会平静下来。
　　——【美】爱德瓦兹　　　　作为一个人，要是不经历过人世上的悲欢离合，不跟生活打过交手
仗，就不可能懂得人生的意义。
　　——杨朔　　　　如果敌人让你生气，那说明你还没有胜他的把握。
　　——佚名　　　　当幻想和现实面对时，总是很痛苦的，要么你被痛苦击倒，要么你把痛苦踩在
脚下。
　　——佚名
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