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前言

心理学是一门既古老又年轻的科学。
说它古老，是人类探索自己的心理现象已有两千年的历史：从公元前4世纪古希腊亚里士多德的《论
灵魂》开始，心理学一直是包括在哲学之中；说它年轻，因为它是19世纪中叶才开始从哲学中分出来
，成为一门独立的科学，它只有百年来的历史。
因此，德国著名的心理学家艾滨浩斯曾说：“心理学的诞生是以德国心理学家、科学心理学的创始人
冯特于1879年在德国莱比锡创立的第一个心理实验室为标志的。
”五十年前，毛泽东对青少年朋友们语重心长地说：“世界是你们的，也是我们的，但归根结底是你
们的，你们青年入朝气蓬勃，正在兴旺时期，好像早晨八九点钟的太阳，希望寄托在你们身上。
”五十年后，作为新成长起来的这一代青少年朋友们，可以说我们是祖国的未来，民族的希望，是优
秀文化遗产的继承者，是先进文化的运用者，是具有中国特色社会主义现代化建设事业的开拓者，在
我们青少年朋友们背后凝聚着一双双殷切期盼的目光。
诚然，我们都清楚，“腹有诗书气自华”，多读书，是加深自身修养的最好的途径。
多参加社会实践，也是增加阅历加深修养的好办法。
多和有修养的人接触，正所谓“人在虎豹丛中健”、“三人行必有我师”。
这些其实都是心理学的应有之意。
如果我们青少年朋友们能够在成长的过程中，有意识地去了解一些心理学方面的知识，将会对自己的
成长大有裨益，这样做至少有以下几点好处：1.“有人的地方就有心理”人的心理是有规律的，企业
管理、思想政治教育、人员选拔、安全生产、人际关系等都需要了解人的心理。
2.有助于加强自我修养科学地理解心理现象，能使人正确地评价自己个性品质，进而正确而自觉地去
努力发展积极的品质，克服消极的心理。
3.解决工作、学习和生活中碰到的心理难题和困惑学了心理学，能很好地进行自我分析和自我调节，
不至于陷入心理困惑之中而不能自拔。
4.学习心理学，能开阔人的视野尤其是从事文学、哲学、美学、医学等学科的人们，再学一些心理学
知识，能丰富人的思想和观点。
5.实现自我价值能把自己所学的一些心理学知识奉献于社会，服务于人民，这是一件很有意义的事。
青少年朋友们应当具有良好的适应能力。
无论现实环境有什么变化，都要能够适应。
心理健康并非是超人的非凡状态，一个人的心理健康也不一定在每一个方面都有体现。
只要在生活实践中，能够正确认识自我，自觉控制自己，正确对待外界，使心理保持平衡协调，就已
具备了心理健康的基本特征。
本书精选心理学的精粹，以深入浅出的文字，大量翔实的案例和故事同青少年朋友们分享，希望在与
你们进行真诚的心灵碰撞的过程中，让你们能够对自我进行全方位的认识。
本书分为个体心理学、情绪心理学、社会心理学、社交心理学、沟通心理学、环境心理学、生活心理
学、成功心理学、认知心理学、人格心理学等十个章节。
对于所有寻求个人成功的青少年朋友来说，本书如同一位充满智慧的导师。
它包含着以简洁和朴实的语言来阐述的宝贵道理，读起来轻松愉快，而又直指要害。
同时，它读起来也非常有趣，因为它会让你暂停和再次思考，并且让你反思生活中的一些关键点。
这不仅是一本鼓舞人心的书，更是一本指导个人发展的书。
它不是通过创造一个充满诱惑力的未来刺激你，但是它远比一个自我成长、自我发展和自我提高的蓝
图更能帮助你创造一个称心如意的未来。
和一般的教导人们走向成功的书不同，这本书中的任何方法，一旦加以运用，你会发现它非常有用。
通过阅读本书，可以在帮助青少年朋友们全面剖析自己的基础上，更好地控制自己的情绪；帮助青少
年朋友们在对群体心理认知的基础上，更好地与人沟通更好地融入集体；帮助青少年朋友们在对心理
学精粹有了较好了解的基础上。
更好地进行自我引导，引导自己成为一个健康向上的人。
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更重要的是，这本书能在你情绪低落的时候，成为温暖你的一碗“心灵鸡汤”；在你渴望进步的时候
，成为指引你前行的“巴别塔”！
读书吧，读心理学书吧，读这本心理学精粹吧——因为，“只有心的强大，才是真正的强大”！
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内容概要

　　人生要路过很多街口，有时，阳光明媚：有时，却进入漫漫长夜。
幸运的话，我们能够在这夜里看看一盏盏街灯——或明或暗，或短或久。
如果运气较坏呢？
那盏街灯或许会让你等很久——抑或，你再也看不见。
那么，何不擎一盏心灯呢？
这盏灯从一开始就存在我们每个人的心里，而我们现在要做的，就是找到它。
点燃它。
　　是的，用了心理学的火种，你就能发现它的所在，有了心理学的火种，青少年朋友们。
你会惊奇的发现：不仅仅当你的人生进入到昏暗的谷口的时候，你能举着自己的心灯披荆斩棘，更会
发现你的人生从此将阳光遍布！
而你现在，要做的，只是轻轻地翻开《青少年一定要知道的心理学精粹》。
让你的心随着它去旅行，去品昧这心理学的精粹！
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书籍目录

第一章 正确认识自己才能完善自己——个体心理学正确地评价自己人最重要的是要认识自己你就是一
只翱翔于天空的鹰了解你自己的长处分析自己的弱势从别人眼中找到真实的自我学会接纳自己的缺点
认识自我，克服自卑挑战自我，变自卑为自信第二章 做自己情绪的主人——情绪心理学把情绪发泄得
恰到好处变压力为动力转悲观为乐观打破常规看逆境摆脱心灵的枷锁选择适合自己的目标让梦想成为
现实完善成熟的自我成功者善于控制情绪第三章 越早了解越受益——社会心理学理想与现实之间的距
离即使天堂也不完美怨天尤人于事无补差异就是公平足迹就是你的路改变不了环境，可以改变心境要
能够生活在荆棘之中第四章 提高人际交往能力的定律——社交心理学首因效应——好的开始是成功的
一半近因效应——打一巴掌后揉一揉晕轮效应——灿烂的光环易晃眼刻板效应——西瓜一定要在夏天
吃设防心理——距离产生美投射效应——他人并非如己所想互补效应——取长补短优势互补定式心理
——经验也会成为束缚吸引定律一没有做不到只有想不到第五章 这样说别人才愿意听——沟通心理学
赞美，令人喜欢的法宝交谈的“甜心”——投其所好幽默是和谐氛围的催化剂妙语连珠让气氛活跃起
来开玩笑也有规则到什么山唱什么歌——说话要看场合不要打破沙锅问到底——说话要讲分寸善用鼓
舞人心的语言力量如何提高谈吐的技巧第六章 让环境作你成长的动力——环境心理学环境的影响——
营造有利于效率的环境感觉剥夺定律——生活丰富多彩，思维会更加活跃对比效应——不比不知道投
射效应——站在别人的角度想一想模仿的作用——找一个学习的榜样观众效应——单独做事还是和别
人一起做事竞争的刺激——在竞争中激发自己的能力异性效应——和异性搭配做事更出色第七章 不用
再为一点得失抓狂——生活心理学引导愤怒，拒绝失控适度紧张，学会减压心如止水，品味孤独过度
孤独，我要说不直面焦虑，生活美丽脚踏抑郁，海阔天空克服胆怯，超越自己与其抱怨，不如改变运
筹帷幄，规划人生第八章 挖掘自己的最大宝藏——成功心理学潜意识蕴藏着无穷的宝藏如何开发利用
你的潜意识不要强迫你的潜意识潜意识的力量潜意识的非凡记忆功能把潜意识应用到学习上来不要自
我设限第九章 突破自我，品味人生幸福——认知心理学不后悔，只因我们努力过怀旧，心理健康的双
刃剑直面错误，宽以待人大脑也需要保养天才，首先是注意力积极向上，对消极说不多点果断，少点
犹豫第十章 远离人性的阴暗面——人格心理学离开梦幻岛，我要长大从依赖走向独立不做怪习惯的奴
隶平和心态，远离暴力倾向勿让偏执成灾推开心窗，原来世界很美没有谁会了不起战胜懦弱，学会勇
敢敞开胸怀，雨弄天开仇恨的解药——爱
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章节摘录

正确地评价自己个体心理健康的一个重要指标是对自我的接受和认可。
也就是说对自己应有一个正确的评价，不可过高也不可过低，这样才不会出现自负和自卑的心理。
为自己制定出合理的追求目标，以达到成功的彼岸。
一个人不能正确评价自己，就会产生心理障碍，表现出对自我的不满和排斥，从而出现“现实自我”
和“理想自我”的差距。
因此，我们应学会了解自我、评价自我。
自我评价是与个体认识能力发展相关的一种自我意识的表现，具体指个体对自身的思想、能力、水平
等方面所作的评价。
个体在童年时就开始产生了一些简单的自我评价，但那时的自我评价多是由别人的态度和反应折射到
自身而产生的，缺少其内在性。
自我评价的能力，会随着人的逐渐成长而逐渐地健全，而如何及时而准确地利用这项能力，将会对个
人将来的发展起到关键性的作用。
自我意识对人的心理健康起着很重要的作用，它制约着人格的形成发展，在人格的优化中发挥着强大
的动力功能。
健全的自我意识是心理健康的重要标准，是人类自身内在的一种成功机制，在人才发展中发挥着重要
作用。
大学生自我意识的发展与完善，始终昭示着一条通往未来的光明大道，正如古希腊哲学家苏格拉底所
说的“认识你自己”，自我意识的完善也是一个不断地进行自我认知、自我评价、自我改造、自我完
善的过程，正如雕琢一件工艺品一样，真正的匠人为了心中的追求，终生不悔。
自我意识是指个体对自己已经形成的心理特点和正在发生、进行的全部心理活动的认识，以及自己与
外界事物相互联系的认识，是自己对自己心理的一种意识过程，是对“我”的一种主观反映。
随着独立性意向的发展，人们会开始将对外界及外界事物与自己的关系的关注转变为对自己心理活动
的关注。
这样自己既是观察者，同时又是被自己观察的被观察者，自我意识被分成两个处于不同地位的部分：
前者为理想的自我；后者为现实的自我。
一般来说，现实的自我总是落后于理想的自我，这样一来，二者的不一致便产生了自我意识的矛盾，
青年人自我意识的矛盾通常表现为两肿类型：一种是过高的自我评价，另一种则是过低的自我评价。
过高或过低的自我评价往往导致个体自我意识确立过程中的过分自负或过分自卑这两大心理缺陷。
第一种是过高的自我评价。
这是一种与过低的自我评价相对立的自我意识状态。
在这种自我评价的支配下，个体往往扩大现实的自我，形成错误的不切实际的理想的自我，并认为理
想的自我可以轻易实现。
这种类型的人往往盲目乐观，喜欢拿自己的长处比别人的短处，不切实际地过高估计自己的优点，看
不到自己的缺点，总认为自己才高过人，曲高和寡，怀才不遇，慨叹自己生不逢时。
他们喜欢卖弄小聪明，虽然没有取得什么成就，也喜欢说是自己没努力，暗示自己是聪明的，有才华
的。
而一旦小有成功，便自鸣得意，忘乎所以，自我膨胀，把成功完全归因于自己；而当遭到挫折时，便
千方百计地寻找借口，把失败完全归咎于他人和环境条件。
出现自我评价过高的青年人内在的深层次原因往往是，他们混淆了理想的自我和现实的自我，生活在
一个幻想的世界中，以为自己是那个还没有被发现而得宠的白雪公主。
他们以自我为中心、自以为是。
凡事都只希望满足自己的欲望，要求人人为己，却置别人的需求于度外，不愿为别人作半点牺牲，不
关心他人痛痒。
这种人强烈希望别人尊重他，却不知道自己也得尊重别人。
要求所有的人都以他为中心，恨不得让地球都围绕他的意愿转，服从于他。
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他们不愿从客观实际出发，不能服从他人及集体。
只要集体照顾，不讲集体纪律，否则就感到委屈、受不了。
总之，这些人心中充满了自我，却唯独没有他人，信奉的是人不为己，天诛地灭。
这种自我中心意识对人对己都是极为不利的，因此极易遭受失败和内心冲突，产生严重的挫折感，导
致心理问题的产生。
第二种是过低的自我评价。
处于这种意识状态的人，在把理想的自我与现实的自我进行比较时，对理想的自我期望较高，又无法
达到，对现实的自我不满意，又无法改进。
他们在心理上的一个特征就是自我排斥。
由于在成长过程中，理想的自我与现实的自我的距离过大所导致的自我矛盾冲突，他们往往会产生否
定自己、拒绝接纳自我的心理倾向。
这类人往往降低自己的社会需求水平，对自我过分怀疑，压抑自我的积极性，并可能引发严重的挫折
感和内心冲突。
他们的心理体验常伴随较多的自卑感、盲目性、自信心丧失和情绪消沉、意志薄弱、孤僻、抑郁等现
象，尤其是面对新的环境、挫折和重大生活事件时，常常会适应不良，甚至产生过激行为，酿成悲剧
。
正确地评价自己，过低不好，过高也不好。
过低的评价，容易心生自卑，缺乏信心；过高地评价自己，容易目中无人，失去朋友。
相信很多人都读到过这么一则故事：一个夏天的午后，一只老鼠惊醒了睡梦中的狮子，愤怒的狮子本
来要用巨大的瓜子将老鼠拍死，可看到老鼠那副跪地求饶的可怜样子，狮子最终还是放过了它。
于是，千恩万谢的老鼠向狮子许诺，将来一定会以自己的方式作出相应的报答。
对此，狮子当然是一笑置之，根本就没有把老鼠的话放在心上。
不久之后，狮子在丛林中觅食的时候不慎落入猎人的罗网。
它想尽各种办法来做最后的挣扎，可就是无法从罗网中逃脱。
绝望的狮子只好大声吼叫起来。
它的叫声引来的正是那只曾经被自己饶过一命的微不足道的老鼠。
老鼠显然没有忘记自己的诺言。
它一边宽慰身陷困境的狮子，一边拼命地啃咬着编织成罗网的那些粗硬的绳子。
没用多长的时间，狮子就在老鼠的帮助下摆脱了罗网，保住了性命。
曾被狮子认为是可怜的老鼠，如今却救了这只可怜的狮子。
小小的故事，包含的却是对自身的思考，对心灵的启迪。
然而，小小的老鼠能够正确地评价自己，现实中的人想要做到这点却很难。
这是因为，要想做到正确地评价自己，脱离了正确地认识自己，几乎是不可能的。
而想要正确地认识自己绝非是一件易事！
青少年朋友们，一定要努力做到真正地认识自己。
⋯⋯
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编辑推荐

　　什么？
心理学太高深？
那只是因为你迟迟地徘徊在它的门外。
 　　什么？
心理学离我太远？
那只是你不知道你身边发生的原来都和心理学有着千丝万缕的联系。
 　　因为，这是一门研究人的学问呀，这是一门“内练”的必须课！
通过了解我们为你精心准备的这些心理学精粹，相信你很快会打消你以上的疑虑，开始张满风帆，开
始笑做人生。
 　　只要学习了《青少年一定要知道的心理学精粹》为你准备的“心理学十大精品菜肴”，你将就此
擎起你明亮的“心灯”，去实现你的“一千零一个愿望”。
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