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《一定要懂心理学》

内容概要

《一定要懂心理学》探讨了心理学在社会生活中的重要意义和对人的行为的影响作用，介绍了心理学
的基本知识及其在各个领域的应用，帮助广大读者提高对心理学的认识和重视，学习、掌握心理学这
门重要的实用科学。我们可以用心理学的理论和原理指导自己的人生实践，解决疑难问题，处理复杂
的人际关系，创造良好的学习、工作、生活、交际情境，提高效能，更快地走向成功。
生活中，常常有这样一些令人费解的现象：管理者身体力行，然而难以获得下属的信赖支持，效率低
下；教师在课堂上滔滔不绝，然而一些学生始终成绩平平，教学质量难以提高；某员工兢兢业业地努
力工作，却面临着职场危机；投资者认为选择了获利的股票，结果损失惨重；有的商品标价越高越好
卖。其实，日常生活中的许多现象，背后都包含着一些心理学规律，一些人生的疑难问题，都需要运
用心理学去解决。
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书籍目录

绪论  无处不在的心理学  什么是心理学  心理学与生活密切相关  心理学有什么用第1章  成功要懂心理
学  正确地认识自己  心理图像能创造奇迹  兴趣在哪里，成功就在哪里  给自己注入“积极基因”  以积
极的态度对待失败  潜意识中蕴藏着无穷的宝藏  不要自我设限  信念缔造奇迹  成功来自自信  成功从喜
欢自己开始第2章  教育要懂心理学  有奶不是娘  宽容比惩罚更有力量  每个孩子都可能是天才  人的注
意是有限的  配套效应的妙用  学会赞美你的孩子  奖励要讲究策略  拯救孩子的习得性无助  “三明治”
式的批评教育  奇怪的“第10名”现象  中止讲解有助学生记忆  给孩子留点“布白”第3章  学习要懂心
理学  神奇的7±2法则  系列位置效应  解密过目不忘  艾滨浩斯遗忘曲线  学习中的“高原现象”  突破思
维定式  走出“詹森效应”的怪圈  回忆的最佳环境是记忆时的地点  好记性不如烂笔头第4章  人际交往
要懂心理学  打造良好的第一印象  距离产生美  人不可貌相  战胜交往中的“约拿情结”  将心比心出奇
效  适当的“自我暴露”有助于加深亲密程度  人与人之间的跷跷板  心情好时更能助人为乐第5章  职场
生存要懂心理学  初涉职场的心理准备和角色转换  初人职场走好第1步  大学生与上班恐惧症  办公室心
理换位的应用  当心办公室心理污染  谨防成功后的抑郁症  当心“假期综合征”  提防“精英综合征”  
越过“职场休克期”  跳槽与“应激反应综合征”  打造良好的职场人际关系  摆脱来自职场的压力第6
章  谈判要懂心理学  了解你的对手  如何洞察对手的心理  眼神的巧妙运用  察言观色，看穿对手  体态
语折射人的心理  识别对方的谎言  小动作会泄露秘密  交换名片中的心理学  警惕谈判中的心理战  谈判
中让步的艺术  巧解谈判中的僵局  如何面对婚外恋  离婚的原因及带来的心理冲击  离婚后的心理调适  
再婚的心理准备  再婚的不良心理及调适第12章  性爱要懂心理学  新婚之夜的男女性心理  男性的性恐
惧心理  女性令丈夫烦恼的4种性心理  阻碍性高潮的心理因素  性冷淡的心理成因  破坏性生活的心理误
区  百变性爱击败“科妮基现象”  再婚后的性心理调适第13章  饮食、美容要懂心理学  饮食喜好与人
的心理  饮食结构与犯罪心理  饮食习惯与人的性格  儿童饮食不当容易引发心理疾病  饮食与情绪  合理
的饮食可缓解心理压力  性格缺陷者的饮食处方  职业与饮食心理    心理与美容  心理美容与形体美容  
心理美容与健康  心理美容的意义  学会心理美容第14章  健康要懂心理学  健康要懂心理学  身体健康与
心理健康密切相关  心理因素影响人体健康  压力对心身健康的影响  学会给自己减压  情绪与健康密切
相关  合理宣泄有助于健康  想哭就哭出来吧  走出抑郁的阴云  警惕情绪中的“蝴蝶效应”  抛开消极心
态  心理健康的维护  心理健康自测第15章  特片行为、小良嗜好的心理透视  孩子吃手指的背后  吸烟成
瘾的心理解读  饮酒者的心痕  疯狂购物也是病  吸毒者的心理剖析  解析网络成瘾  开灯睡眠的心理成因 
抑制不住的恐慌  “乘车恐惧症”的心理治疗  “摩擦癖”与心理的连线  畸形心理下的“恋物癖”  心
理饥饿引发“暴食症”  “强迫症”引发反复的强迫性行为  神秘的“社交恐惧症”第16章  经典心学效
应解读  暗示效应  从众效应  禁果效应  马太效应  名人效应  权威效应  晕轮效应  安慰剂效应  刻板效应  
首因效应与近因效应  投射效应  噪音效应  巴纳姆效应  旁观者效应  破窗效应  心理摆效应  亡斧疑邻效
应  视网膜效应  边际效用与递减效应  贝尔效应与戴维现象
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章节摘录

　　第1章 成功要懂心理学　　日常生活中，我们常常对别人说：“祝你心想事成！”可是你知道吗
？“心想事成”是有科学依据的。　　心理学家指出，如果你要完成一件事情，你必须首先在内心认
识这个事物，然后才能着手去完成它。当你在内心里“看到”一个事物时，你的内在“创造性机制”
就会自动把任务承担起来，其完成这项工作的成效要远远胜过你有意识的努力或者“意志力”（可称
为“超意志力”）。因此，在做一件事情时，不要过分地用有意识的努力或钢铁般的意志力去施加影
响，也不要过分担心，总是疑心自己所做的一切的正确性。应当放松神经，不要用紧张的力量来“干
这件事”，而要在心里想着你真正要达到的目标，然后“让”你的创造性成功机制来承担任务。心里
想着你要达到的目标，最终将迫使你运用“积极思维”。这样，你就能“心想事成”。但是你并不能
因为心里想着“干这件事”而分心或停止工作，你的努力要用来驱使你向目标前进，而不是使你纠缠
在无谓的心理冲突之中。　　“在你心灵的眼睛前面长期而稳定地放置一幅自我肖像，你就会越来越
与它相近。”哈利·爱默生·佛斯迪克博士说，“生动地把自已想象成失败者，这就使你不能取胜；
生动地把自己想象成胜利者，将带来无法估量的成功。伟大的人生以你想象中的图画——你希望获得
什么成就，做一个什么样的人——作为开端。”　　为什么“心想事成”会实现呢？这是由于神经系
统无法区分实际的经验和生动想象得出的经验，因而心理的图像便给我们提供了一个实践机会，让我
们可以通过想象把新的方法“付诸实践”。　　如果我们正想象自己以某种方式行事，实际上你也几
乎就是那样做的。心理图像可以为我们提供一个实践的机会，让我们的行为能日趋完善。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　掌握并运用心理学，了解自己、读懂他人、透视社会，各种疑难复杂问题会迎刃而解，事半功倍
，让你更快地走向成功。　　人性的提高，这就是心理学。　　——德国心理学家歌克　　心理学的
唯一工作是了解普遍的人类心．智状况。　　——德国心理学家 冯特　　心理学的任务在于发现刺激
与反应之间的规律性联系，从而达到预测和控制行为的目的。　　——美国心理学家斯金纳　　教育
者应当深刻了解正在成长的人的心灵⋯⋯只有在自己整个教育生涯中不断地研究学生的心理，加深自
己的心理学知识，才能够成为教育工作的真正的能手。　　——前苏联教育家 苏霍姆林斯基

Page 5



《一定要懂心理学》

精彩短评

1、简单的语言 能让你正确的端正世界观 价值观
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