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内容概要

　　《心理学家给年轻人的22个忠告》通过心理学家讲故事的形式为读者提供心理自我调节的指南和
帮助。
书中的每一个故事都饱含着人生的哲理和启示，让读者在阅读之余有所感悟，有所触动，从而打开心
灵的窗户。
以积极、乐观、豁达的心态投身于工作和生活，珍爱自己、善待他人、超越苦难、把握幸福，健康、
快乐、积极地过好每一天。
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章节摘录

　　忠告一 青年人要懂一点心理学知识　　消除对心理学的误解　　虽然上面讲到，每个人都是业余
心理学家，但这个业余心理学家往往做得不知不觉。
对于心理学，人们大都存在这样那样的误解。
随便问几个心理学问题，这些业余心理学家可能会给你各种不同的答案，其中不乏一些偏见和误解。
下面就常见误解予以解释，以扫除人们心中对心理学的迷雾。
　　误解一：心理学家知道人们在想什么　　“你是学心理学的，那么你说说我正在想什么？
”当周围人得知你是学心理学专业的时候，他们会马上好奇地提出这样的问题。
人们总是以为心理学家和算命先生差不多，应该能透视眼前人的内心活动，其实这是一种误解。
　　心理活动具有广泛的含义，包括人的感觉、知觉、记忆、思维、情绪和意志等，并非只是人在某
种情境下的所思所想。
心理学家所做的就是要探索这些心理活动的规律——它们如何产生、发展，受哪些因素影响，相互间
有什么联系，等等。
心理学家通常是根据人的情绪表现和外在行为等来研究人的心理。
也许他们可以根据你的外在特征或测验结果来推测你的内部心理特征，但除非具有超感知能力，否则
再资深的心理学家也不可能会所谓的“知心术”——一眼就能看穿你的内心世界。
　　误解二：心理学是“伪科学”　　许多人认为心理学是“伪科学”，都是骗人的。
这着实让搞心理学的人伤心不已。
为什么会这样呢？
　　首先，对于大多数人来说，所谓“科学”，应该有严格的实验操作和严密的逻辑推理，比如物理
学或数学。
而人的心理看不见又摸不着，对它的操作和研究岂不是很玄？
人的心理又是变化莫测，是一个难以控制的变量，所以人们认为心理学研究是靠不住的。
其次，心理咨询往往令人们很失望。
由于人们对心理咨询没有一个正确和充分的了解，产生了瞬间治愈心理问题的希望，这样当然会失望
。
没有什么药能瞬间愈病，心理咨询解决心理困扰同样需要一个过程。
而且，心理咨询要想收到好的效果，咨询者需要积极配合咨询师的要求，不能只由咨询师一方努力，
但实际情况并非如此。
诸多的原因，使许多人认为心理学是“伪科学”。
　　心理学是一门正在走向成熟的科学。
1982年，国际心理科学联合会正式成为国际科学联合会的会员。
这证明了心理学的学术地位。
心理学的许多研究领域的研究方法，如生理心理学、实验心理学和心理物理学，向来就与自然科学的
研究方法相近似。
发展到现在，心理学的各个领域，从实验控制、统计学分析，直到结论的提出，都已经采取了严格的
科学设计，都已制订了统一的科学标准。
　　关于心理咨询，在咨询者的积极配合的基础上，往往需要数个月甚至是更长时间才会收到应有的
效果。
这是一个互动的和漫长的过程，所谓“冰冻三尺，非一日之寒”。
大家对心理咨询要有正确的理解和现实的期望，不要因为急于求成、效果不佳，就否定心理咨询，否
定整个心理学。
　　误解三：心理学家会催眠　　很多人对催眠术有浓厚的兴趣，因为觉得它很玄妙。
提起催眠术，人们又往往想起心理学家。
原因之一可能是弗洛伊德的误导。
弗洛伊德是著名的心理学家，既然他使用催眠术，那么心理学家应该都会催眠术。
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另外，可能是缘于几部颇有知名度的“心理电影”的误导，例如日本恐怖片《催眠》。
片中的描述和心理学家使用催眠术的实际情况相差甚远，纯粹为了商业炒作而对催眠术的作用进行了
夸大甚至歪曲。
　　催眠术源自18世纪的麦斯麦术。
19世纪，英国医生布雷德研究得出，令患者凝视发光物体会诱导其进入睡眠状态。
他认为麦斯麦术所引起的昏睡是神经性睡眠，因此另创了“催眠术”一词。
但催眠的内在机制至今尚未完全搞清楚。
催眠术的方法多种多样，但最常用的方法是：要求被催眠者彻底放松，把注意力固定在诸如晃动的钟
摆和闪烁的灯光等某个小东西上，引导他将注意力集中在诸如想象中的星空上，然后诱发出昏睡状态
。
催眠前要先测定被催眠者的暗示性，暗示性高的人容易被催眠，能进入深度睡眠状态，此类人的催眠
治疗效果较好。
在催眠状态下，人会按照治疗师的暗示行事，可能会有不良副作用，因此应该由经验丰富的催眠师来
实施。
　　催眠术并非所有心理学家必须掌握的“招牌本领”。
它只是精神分析心理学家在心理治疗中使用的方法之一。
实际上，大多数心理学家的工作是不涉及催眠术，他们更倾向于运用实验和行为观察等更为严谨的科
学研究方法。
　　在国外，催眠术常用于帮助审讯嫌疑人，以期使嫌疑人在催眠状态下不由自主地坦白情况。
现在，很多司法心理学家认为催眠状态下的问讯有诱导之嫌，很可能使嫌疑人按着催眠师的暗示给出
所希望的但并不实事求是的回答，所以对此持反对态度。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《心理学家给年轻人的22个忠告》通过心理学家讲故事的形式为读者提供心理自我调节的指南和
帮助。
书中的每一个故事都饱含着人生的哲理和启示，让读者在阅读之余有所感悟，有所触动，从而打开心
灵的窗户，以积极、乐观、豁达的心态投身于工作和生活之中，珍爱自己、善待他人、超越苦难、把
握幸福，健康、快乐、积极地过好每一天。
　　愿《心理学家给年轻人的22个忠告》像你枕边的闹钟，把你从空虚、抑郁的梦魇中惊醒；愿本书
像一叶智慧的扁舟，带你走出心灵的误区，驶向快乐的彼岸；愿《心理学家给年轻人的22个忠告》像
春日的暖风，把你的心情放飞在远方的晴空⋯⋯
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