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《微行为心理学》

内容概要

《微行为心理学》共分十三章，从自身到他人，从个体到群体，从正常到异常，从心理认知到行为表
现，从理论到实践，从人际交往的各方面入手，全视角分析了人在不同的人、时间、场合等的不同表
现出来的不同行为，并对这种种常见或不常见的行为进行了全面、深入的分析和揭破，不再是停留在
表面上的分析。
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《微行为心理学》

精彩短评

1、刚开到开头部分，还暂时没跟书名搭上边。但是心理定律的描述还是不错的。但是真的好散啊⋯
⋯这么多但是，我是要作死啊⋯⋯太散了，不推荐！
2、原本以为是讲解微表情微动作的书，结果整个一社会心理学加微表情大讲解，很零散不系统，不
细致。
3、会出现这样的举例方式：小明XXXXXXX，心理学家问小明⋯⋯
4、应该把微字去掉
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《微行为心理学》

章节试读

1、《微行为心理学》的笔记-第19页

        作为心理学的好奇爱好者，略微读过几本top seller list的书籍，相比较《天才在左疯子在右》、《
怪诞心理学》，读了这本书的第一章之后，才感觉找到了对我胃口的书籍，哈哈。
整体的感觉是，这是结合心理学的理论、实验和公认的一些东西来解释人的认知、行为、情绪，以对
人们在自我认知、社交、处事哲学等方面有指导和借鉴。
初读第一章，是一种大块朵颐般的畅快，因为人们日常的行为在心理学得到了恰到好处的解释，仿佛
有种自己被看穿的感觉，犹如大学跟心理学老师做咨询交流时，自己的内心被读懂的满足和欣喜，仿
佛找到了人生知己一般。

第一章 认知行为
作者首先从认知失调出发，解释了认知与行为的关系，后面的“认知疗法”，“安慰疗法”当然是基
于此，而归因理论，定位效应，投射效益，是人们在形成认知过程中的一些倾向性的规律，或者是我
们的一些习惯，这是通过心理学研究而总结出来的理论规律。这些能够帮助我们在对人进行识别的过
程中，对人们的行为细节进行分析时找到心理学的依据，也能够以此作为识人的技巧，但正如书中所
说，“需要掌握一定的度”。信手涂鸦，一方面是一种识人的方法，信手涂鸦本身的行为，可以分析
出一个人的性格倾向，例如喜欢打电话时随手写写画画，这种行为本身透露出的这个人的何种性格；
另一方面，涂鸦出来的具体内容，直线，曲线，几何图形，或者其他，又能够分析出当事人的比较真
实的内心世界。而后者，当然需要更深的专业技能了。

看到第二章的标题时，很欣喜，因为包括我在内的很多人，都对情绪的认知抱有好奇的心态。很想知
道外界客观的人与事对我们作用后，我们是如何产生各种不同的情绪的，而对于过于负面，影响深远
的情绪，我们又该如何来处理。
抱着这样的心态，翻开第二章。

第二章 情绪行为
这是由几个比较独立的小节组成的，每个小节介绍一种情绪，自卑，踢猫效应，健忘，焦虑，抑郁，
愤怒，阴影。原本以为自卑是不用过多介绍的，因为在读这本书之前，我的认知是，自卑跟个人成长
经历息息相关，也远不止于成为个人的病变性的大问题。但作者推荐了阿德勒的《超越自卑》的书籍
，并提到：人的一生贯穿的就是自卑，马斯洛的自我实现的追求，根因就是自卑作为推动力。对此，
我多少持怀疑态度，而本部分也未做过于详细的阐述，或许《超越自卑》应该纳入书单。
在踢猫效应、愤怒、阴影这三个部分，作者的讲解偏简单，也没有介绍过多心理学对此的研究，而这
些相对一般人而言，也并非过于困扰的情绪。
在健忘，焦虑和抑郁上，倒是很有惊喜的感觉。健忘的分析，倒是和我从生活经验中积累出来的分析
和规律很相似，里面对爱情中，男生容易忘记各种重要日子的分析，很精彩。焦虑，是现代人的通病
，对此推荐了马丁·赛力格曼的书籍《认识自己接纳自己》，一查，这原来是积极心理学之父，这下
心理学领域的科普读物，有的是了，哈哈。
整体来说，人的情绪其实很复杂，这里的分析和解释更像是科普类的介绍，作为心理学初读者，还不
错。

第三章 性格行为
这一章的内容还蛮让人失望的，大多讲述了我们已知的一些性格成因，以及极端偏向的危害之处。但
整体都显得很粗浅，对于稍微接触过一点心理学的人而言，便很快地翻阅过去了。
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《微行为心理学》
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