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前言

有人说：“心理学是一门与人类幸福密切相关的科学！
”心理学是一门揭示人的心理活动规律的科学，是一门让人更加透彻地分析人们心理的学问。
学习心理学的目的，不是为了享受心理分析的过程，而在于从中获得健康、积极的人生。
一旦掌握了相关的心理学知识，许多工作和生活中的难题就能迎刃而解。
心理学与人们的日常生活密切相关，因为人的生活首先是由人的心理与行为支撑的。
如：你兢兢业业地工作却总不能升职，你是忍气吞声，还是据理力争或者干脆炒老板鱿鱼？
一时冲动和爱人吵架，你是先冷静下来，还是各不相让以致感情破裂？
你苦口婆心，可孩子就是不听话，你是保持心平气和，还是暴跳如雷甚至拳脚相加？
可见，无论是日常生活中的衣食住行、人情世故，还是职场、商场中的为人处世，都会涉及心理问题
，都需要心理学知识的正确引导和帮助。
据调查，80％的人在不同的年龄阶段，都存在着不同程度的异常心理、人格缺陷和习惯性不良行为。
不健康的心理会直接影响人们对周围事物的判断，导致决策失误，直接影响事业成功、个人成长、家
庭幸福。
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内容概要

　　《每天学点心理学全集》是一本通俗易懂而又不失准确深刻的心理学读物。
《每天学点心理学全集》针对不同的人际互动情境，提供了各种独特有效的应对策略，教你巧妙运用
人类共通的行为准则与心理机制，使你迅速地提高说话办事的眼力和心力，掌控人际交往主动权，随
心所欲地主导自己的命运，一步一步地落实自己的人生计划，获得事业的成功和生活的幸福。
　　人际关系中各种的问题，都与心理学有着千丝万缕的联系，一旦掌握了相关的心理学知识，许多
工作和生活中的难题就能迎刃而解。
　　每天用10分钟随意读上一小段书中的内容，你就能不知不觉掌握一些重要的心理学知识，将其应
用到日常工作与生活中，一定会让你的人生有所改变，早日过上你希望的好日子。
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章节摘录

序篇　世间万象，一切皆由心起Chapter　1　无处不在的心理学现象他人会影响自己的情绪曾经有位
心理学家用一段笼统的、几乎适用于任何人的话让大学生判断是否适合自己，结果，绝大多数大学生
都认为这段话将自己刻画得细致入微、准确至极。
下面这段话是心理学家使用的材料，读读看，它是不是也很适合你呢？
你很需要别人喜欢并尊重你。
你有自我批判的倾向。
你有许多可以成为你优势的能力没有发挥出来，同时你也有一些缺点，不过你一般可以克服它们。
你与异性交往有些困难，尽管外表显得很从容，其实你内心焦躁不安。
你有时怀疑自己所作的决定或所做的事是否正确。
你喜欢生活有些变化，厌恶被人限制。
你以自己能独立思考为豪，别人的建议如果没有充分的证据你不会接受。
你认为在别人面前过于坦率地表露自己是不明智的。
你有时外向、亲切、好交际，而有时则内向、谨慎、沉默。
你的一些抱负往往很不现实。
这是一顶戴在谁头上都合适的帽子，很多人都觉得和自己很吻合。
那么你知道这是什么原因吗？
其实，这种现象就是心理学上的“巴纳姆效应”。
肖曼·巴纳姆是一个著名的杂技师，他在评价自己的表演时说，他之所以很受欢迎，是因为节目中包
含了每个人都喜欢的成分，所以他使得每一分钟都有人上当受骗。
人们常常认为一种笼统的、一般性的人格描述，十分准确地揭示了自己的特点，心理学上将这种倾向
称为“巴纳姆效应”。
“巴纳姆效应”在生活中十分普遍。
拿算命来说，很多人请教过算命先生后都认为算命先生说得“很准”。
其实，那些求助算命的人本身就有易受暗示的特点。
当人的情绪处于低落、失意的时候，就会对生活失去了控制，于是安全感也受到影响。
一个缺乏安全感的人，心理的依赖性也大大增强，受暗示性就比平时更强了。
加上算命先生善于揣摩人的内心感受，稍微能够理解求助者的感受，求助者立刻会感到一种精神安慰
。
算命先生接下来再说一些无关痛痒的话，便会使求助者深信不疑。
心理小贴士一个缺乏安全感的人，心理的依赖性也大大增强，受暗示性就比平时更强了。
人为什么会做梦生活中，我们经常听到这样的声音：昨晚做梦梦见了你；我昨晚做梦梦见自己中了大
奖；好累啊，做了一晚上的梦⋯⋯对于做梦，我们都不陌生，但人为什么会做梦呢？
梦在心理学上的一般解释是：梦是睡眠期中在某一阶段的意识状态下所产生的一种自发性的心理活动
。
著名的精神分析学家弗洛伊德说，梦是睡眠中的心理活动，是一种奇特而神秘的心理活动。
比如有人晚上熬夜，早上就贪睡不想起床，但想到还要上班，于是在闹钟响了之后，会梦见自己起床
梳洗，准备上班，这样在心理上有了交代，就可以继续睡下去。
弗洛伊德认为梦的产生与日常生活有着密切的关系，比如白天发生的一些印象深刻的事，晚上就可能
成为梦境中的素材。
当人们有什么心事，或者总是对一些人或事念念不忘时，这些场景就会出现在梦里。
在现实生活中，相恋的人如果分开，长期不能见面，彼此日夜思念，晚上睡觉时就会梦见对方。
著名的心理学家弗洛姆把梦解释为潜意识的体现。
他认为，人在清醒的状态下，潜意识受意识的理性约束，不能明显地表现出来，而在睡眠状态下，意
识的理性约束力降低，潜意识就会避开意识的约束而能比较自由地表现出来。
因此，梦境往往比现实更不受拘束，不受世俗的干扰，不受利益的驱使，能够实现对被压抑的欲望的

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<每天学点心理学全集>>

满足，表现得比较荒诞、离谱，甚至不合道德和法律规范。
有时候，人晚上做了梦，第二天起床后会觉得浑身疼痛，疲劳无力，于是就抱怨说做梦影响了自己的
睡眠质量。
那么做梦真的会影响睡眠吗？
有时候，我们知道自己做梦了但就是想不起来，这跟人的睡眠形式有关吗？
从对人的睡眠脑电图的研究中我们得知，人的睡眠分为“漫波睡眠”和“快波睡眠”两种形式，二者
是交替出现的。
在慢波期，人体的各种器官和功能都处于休息状态，能有效地消除身心的疲劳，而且慢波睡眠的时间
较长，有利于人的体力和精力的恢复。
而梦境是发生在快波睡眠期，这一阶段持续时间很短，对人体的休息不会造成太大的影响。
人在梦醒后之所以感到疲惫和烦躁，从根本上说，是与人们的情绪好坏以及身体是否患有疾病密切相
关。
一般来说，在快波睡眠期醒来就能较清晰地回忆起梦境，而在慢波睡眠期醒来一般不能回忆起在快波
睡眠期的梦境，甚至感觉不到做梦。
因此在第二天醒来时，有的人觉得自己做梦了却记不起来，有的人会清楚地记得，而有的人甚至感觉
不到。
也有人早晨醒来之后说一整夜都在做梦，那是因为他醒来时刚好是在快波睡眠状态或刚刚进入慢波睡
眠状态。
另外，还有人说自己总是在做噩梦，这与白天的精神状态有关，如果白天焦虑不安、恐惧忧郁，晚上
则往往容易做噩梦。
这就是人们常说的“日有所思，夜有所梦”“要想睡得好，白天勿烦恼”心理小贴士梦是睡眠期中在
某一阶段的意识状态下所产生的一种自发性的心理活动。
为什么有些人会人云亦云有位心理学家做过一个心理实验：5位大学生在一张桌子旁围坐着，实验者
请他们判断线段的长度：每次呈现一组卡片，每组包括两张，一张卡片上有一条垂直线段，称为标准
线段；另一张卡片上有三条平行线段，其中一条与标准线段一样长，另外两条要么长了许多，要么短
了许多，要求大学生们把那条与标准线段等长的线段找出来。
按理说，每个人都可以轻易地作出正确无误的选择。
当第一组的两张卡片呈现后，大学生们依次大声地说出了自己的判断，所有人意见都一致，都作出了
正确的选择。
然后再呈现第二组，大家又都作了正确的回答。
就在大学生们觉得实验单调而无意义时，第三组卡片呈现了，第一位大学生在认真地观察这些线段后
，却作出了错误的选择，接着第二、三、四位大学生也作了同样错误的回答。
轮到第五位大学生时，他感到很为难，因为他的直觉清楚地告诉他别人都是错的，但是别人都作了错
误的选择，他不知道自己该怎么办。
最后，他小声地说出了与别人相同的错误选择。
这一实验说明，当个人的感觉与群体中的大多数人不一致时，个体为了使自己不被人认为是“标新立
异”，常常会放弃自己的看法而屈从于大多数人的判断。
这其实是种“从众心理”，即“随大流”。
从众心理是一种很普遍的社会心理和行为现象，用最通俗的解释就是“人云亦云”，或者是“随波逐
流”。
很多人在生活中有这样的心理：“既然大家都这么认为，那我也这么做了。
”随大流其实是人类的一种思维定式。
思维上的从众定式使得个人有一种归属感和安全感，能够消除孤单和恐惧等心理。
许多时候，在明知做某件事情是违法或犯罪的情况下，一个人可能不会去做，但是如果一群人中有人
已经做了，并且在当时获得利益而没有承受处罚后果的时候，从众定式就会使人们产生非理性思维，
法不治众的心理就会充斥于胸。
比较典型的如聚众哄抢财物、集体盗墓、球迷闹事等。
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随大流，有时候能取得好的结果，但更多的时候却是消极的结果，所以，我们要保持冷静，对事物要
有客观的认识，避免人云亦云，随波逐流。
心理小贴士随大流，有时候能取得好的结果，但更多的时候却是消极的结果。
盲人为何总能感觉到墙壁的存在一直以来，人们都惊讶于盲人的一种感觉能力，即他们在走路时能觉
察到障碍物的存在而不会碰到它。
盲人走近墙壁时，在撞到墙壁之前就停下来，这时我们常听到盲人说，他感觉到面前有一堵墙。
他还可能告诉你，这种感觉是建立在一种触觉基础上的，即他的脸感受到了某种震动。
为此，人们把盲人的这种对障碍物的感觉称为“面部视觉”。
那么盲人为什么能感觉到墙壁的存在？
他们真的是靠“面部”来避开障碍物的吗？
对于这个问题，美国康奈尔大学的心理学者达伦巴希给出了答案。
他和同事们做了一系列的实验：实验人员用毛呢面罩和帽子盖住盲人的头部，露出耳朵，盲人仍能在
碰到墙壁前停住。
然后，研究人员除去面罩和帽子，而只把盲人的耳朵用毛呢包起来，在这种情况下，盲人一次一次撞
上了墙壁。
于是实验人员得出一个结论，盲人“面部视觉”的说法是错误的，他们是靠听觉来感知和避开障碍物
的。
其实，我们就是靠感觉来感知世界的。
通常我们所说的视觉、听觉、嗅觉、味觉、触觉等都属于感觉的范畴。
感觉是一个奇妙的东西，既看不见，也摸不到，然而它时刻在发挥作用。
所以，充分利用你的感觉去感受这个美好的世界吧，让你的生活变得丰富起来。
心理小贴士感觉是一个奇妙的东西，既看不见，也摸不到，然而它时刻在发挥作用。
为什么瞬间会产生灵感生活中，不知你是否有过这样的情况：遇到一个难题，苦思冥想仍找不到解决
的头绪，于是不得不停下来去做别的事情。
结果突然有一天，或者因为做了一个梦，灵感就来了，解决问题的线索甚至是完整的答案便会从你脑
中跳了出来。
这是什么原因呢？
其实这是潜意识在自动替你解决问题。
所谓灵感，就是潜意识的自动思考功能。
潜意识的快速习惯反应，便可形成超感知觉和直觉功能。
据说有些印第安土著人能从马蹄印迹中判断出马走了多远，这种超感和直觉实际上是长期与马、马蹄
痕迹打交道形成的经验潜意识的习惯性反应。
母亲对婴儿的某些直感，也是长时间和婴儿在一起生活的习惯潜意识的直接反应。
那么潜意识到底是什么呢？
潜意识由各种影响着个体的行为却没有被感觉到的思想、观念、欲望等心理活动组成。
一些不符合社会道德标准或者违背个人理智的本能冲动、被压抑的欲望悄悄地潜伏在我们的意识当中
，这些也是潜意识。
潜意识有直接支配人行为的功能，人的一些习惯性动作、行为以及一些自己也没有预料到的行为，实
际上都是潜意识在支配。
一些人遇到难题，马上想到挑战、想办法解决，行动也几乎同时跟上；而另一些人遇到难题，自觉地
甚至不加思考地想到退缩，想到失败的结果，同时也在行动上退却。
这便是过去不同经验的潜意识在起作用。
潜意识能够让人们释放出难以置信的神奇潜能。
如果人们能学会怎样感悟和释放潜意识中的潜能，发现自己的优点，那么生活就会变得更加美好、幸
福。
获得这种力量并不需要我们付出超乎寻常的努力，因为很多潜力就隐藏在我们心灵的深处，它可以激
发我们内在的能量，让我们充满活力，实现自己的愿望。
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只要你敞开心胸，祷告、祈求并接受，潜意识就会让你获得新的感受、新的想法、新的发现，让你拥
有全新的生活。
在生活中人们要不断地逼迫自己思考、学习，在努力学习中寻找让自己快乐的潜意识，从而改变自己
的想法和观念。
使用意识进行思维，你的习惯性思维就会渗入你的潜意识层，那里有创造一切的原动力。
⋯⋯
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编辑推荐

《(ZY)每天学点心理学全集》：每天学点心理学，打造幸福新生活。
美好生活，从读懂心理学开始。
心理学，让你充满智慧心理学，改变你的生活心理学，成就你的梦想。
心理学与生活息息相关。
如果我们能轻松调控自己的心理情绪，就能使自己积极、乐观地对待所有问题如果我们能轻松地会意
对方的心理，就可以实现完美的交际⋯⋯学好心理学，可以让自己在社交、爱情、职场、生活等诸多
方面占尽优势，游刃有余。
立足于科学理论，着眼于生活实践一切从心理开始，一切由心理解决。
快乐心理学：扫除心灵的阴霾，迎接明媚的阳光。
让生命失去色彩的不是病痛，而是内心的彷徨让生活失去欢乐的不是苦难，而是封闭、幽暗的心灵。
如今，很多人有这样或那样的心理缺陷，它们不能彻底消除，但可以弥补，可以跨越。
快乐心理学教你如何化解困惑，摆脱心理的阴霾，拥抱健康明媚的阳光。
成功心理学：走进心理学，成就大事业。
为什么职场中的有些人可以平步青云，而有些人却一直默默无闻？
为什么有的人可以纵横商海，有些人却处处受制于人？
为什么有的人投资可以获得丰厚的收益，有的人则如泥牛入海，颗粒无收？
任何事业的成功都不是偶然的，要想脱颖而出，心理学是你的一门必修课。
社交心理学：掌握社交心理，缔造和谐关系。
人与人的交往的确是一门艺术，掌握得好，别人会喜欢你、追随你，帮助你走向成功掌握得不好，会
让人心生厌烦，敬而远之。
那么如何才能给人留下美好的第一印象，确立自己在他人心目中的形象呢？
这需要了解人们的交际心理。
只有懂得社交心理学，掌握一些社交技巧，才会让自己充满魅力，也才能让自己的人脉不断拓展，让
人生演绎得更精彩。
婚恋心理学：洞悉婚恋心理学，享受幸福好生活。
谁都希望自己能好好谈一场恋爱，俘获对方的心，谁都想与心爱的人携手走上红地毯，白头偕老，谁
都想让爱情保鲜，真爱永恒。
然而，太多的错过让我们终生遗憾，太多的离别让我们无限伤感。
婚恋心理学将让你远离伤感与遗憾，让爱情美满，让婚姻恒久。
生活心理学：学点生活心理学，健康幸福永相伴。
在生活中，你可能会有这样的问题：不知道如何让孩子更好地接受批评，改正锚误正在犹豫某件商品
买还是不买如何宣泄情绪，维护健康如何调节饮食控制情绪⋯⋯如果你了解了生活心理学，你就不会
再有这样的疑问了！
读懂心理学，获得做人和做事的智慧。
命运并非上天注定，心理可以改变生活。
如何不被不良情绪所困，并且驾驭它？
如何才能在第一次见面就讨人喜欢？
如何才能得到老板的赏识、同事的肯定？
如何在商战中赢得竞争、战胜对手？
如何在社交中吸引他人，建立亲密关系？
如何构建甜蜜美好的婚姻生活？
如何警惕消费陷阱，不上价格的当？
如何合理搭配膳食，登上健康快车？
这是一部写给现代人的心理学读本！
这是一本让你每天都有好心情的心灵指南！
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它告诉你如何应对学习和工作中的种种不良情绪它告诉你如何在职场商战中获得认可、成就事业它告
诉你如何在社交活动中如鱼得水、左右逢源它告诉你如何在婚姻和恋爱中享受甜蜜美好生活它告诉你
如何在日常生活中让健康幸福永远相伴它告诉你所有在生活工作中将要遇到的心理问题。
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