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内容概要

《受益一生的心理学知识》，本书通过大量的案例阐述了日常生活中常见的一些心理学现象, 并按照
七个心理学模块, 即情绪心理学、人际心理学、沟通心理学、生活心理学、成功心理学、思维心理学
和逆境心理学, 向读者分别介绍了心理学上的一些定律和效应。
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书籍目录

第一章　心理学基础
心理学的产生与发展
心理学研究什么
现代心理学派别
心理学，让生活更健康
心理健康VS 身体健康
成功的人生离不开健康的心理
第二章　快乐是自己的--情绪心理学
人们都是情绪动物--情绪定律
奇妙的心理暗示--暗示效应
保持平和稳定的情绪--心理摆效应
快乐永远属于充满热情的人--杜利奥定律
合理宣泄负面情绪--霍桑效应
控制自己的偏激情绪--逆反心理
培养主观幸福感--快乐情绪
第三章　多个朋友多条路--人际心理学
好的开始是成功的一半--首因效应
留下近距离的美感--近因效应
社交圈决定你的未来--圈子效应
不要让自己太完美--犯错误效应
距离产生美--刺猬法则
不要把自己的感受强加于人--超限效应
道不同不相为谋--相似性原理
取长补短优势互补--互补效应
熟人好说话--自己人效应
先帮小忙再帮大忙--登门槛现象
第四章　妙语连珠促双赢--沟通心理学
幽默是缓解紧张气氛的好工具--幽默效应
对什么人要说什么话--投其所好定律
言辞谨慎，效果加倍--话说三分现象
适当的倾听胜过雄辩--古德曼定理
奖励递增，批评递减--阿伦森效应
先尊重后拒绝--“先礼后兵冶心理
声东击西是良策--正话反说效应
第五章　幸福生活自己打造--生活心理学
为什么会出现抢盐的现象--从众心理
为什么很多人喜欢”追星冶--名人效应
为什么强者愈强、弱者愈弱--马太效应
为什么差生也能变优等生--皮格马利翁效应
为什么病房里会出现生命奇迹--安慰剂效应
为什么自己的烦躁情绪会影响他人--踢猫效应
为什么大家都喜欢挂“专家号冶--权威效应
第六章　创造美丽的人生--成功心理学
目标决定你的人生高度--跳蚤效应
怀抱自信，找到属于自己的成功--杜根定律
用自信心吸引成功--吸引力法则
小心那些关键环节--多米诺效应
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在竞争中完善自我--鲶鱼效应
了解自己的优势与劣势--瓦拉赫效应
坚持走自己的路--韦奇定理
第七章　挑战你的大脑--思维心理学
摆脱思考模式的枷锁--思维定势
为什么感觉与时间不一致--时间错觉
谁能管住自己的思维--反弹效应
不要让偏见掩盖了真相--证实性偏见
看似必然的随机事件--错觉相关
心甘情愿做值得的事--不值得定律
让思维休息一会儿--酝酿效应
及时修补自己的”漏洞“--破窗效应
第八章　让自己学会坚强--逆境心理学
人生处处是竞争--犬獒效应
勇敢越过人生的障碍--跨栏定律
勇于超越平凡的自己--蜕皮效应
直面挫折才能越挫越勇--挫折必然定律
给自己注入积极的心态--詹森效应
失意总会过去，相信明天更美好--冰激凌理论
第九章　心理学家的故事
西格蒙德·弗洛伊德--精神分析学派创始人
斯金纳--行为主义学派最负盛名的代表人物
马斯洛--人本主义心理学代表人物
卡尔·兰塞姆·罗杰斯--以当事人为中心
约翰·华生--行为主义心理学的创始人
卡尔·古斯塔夫·荣格--分析心理学的创立者
巴甫洛夫--从乡村牧师的儿子到著名心理学家
参考文献
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章节摘录

　　心理学是一门既古老又年轻的学科。说它古老是因为早在两千多年 前人类就开始探索自己的心理
现象了。因此，心理学虽然作为一门科学只有很短的历史，但却有一个漫长 的过去。心理学可以追溯
到古代的哲学思想，因为哲学和宗教很早就讨 论了身体和心灵的关系以及人的认识是怎样产生的问题
。古希腊哲学家 柏拉图和亚里士多德等，以及中国古代思想家荀子、王充等都有不少关 于心灵的论
述。公元前4世纪，古希腊哲学家亚里士多德就在他的名著 《论灵魂》中对人的心理现象进行了系统
的论述。我国早在春秋战国时 期，就有许多学者争论过有关人的某些心理的问题，并已开始运用心理
学的知识，比如古代用兵时讲究“攻心为上”的策略，韩信曾用的“四 面楚歌”的战术，这些都起到
了瓦解敌人军心的作用。人类对心理现象的探索可以追溯到远古时代。由于当时的生产力水 平很低，
人们只能被动地顺应自然。面对大自然的无可抵御的可怕力量 以及种种难以解释的神秘现象，人们只
能将心灵之感归于神灵的影响从 而对神灵加以崇拜。因此，人类历史上产生最早的心理学思想，就是
“灵魂说”。古希腊哲学家亚里士多德的《论灵魂》被认为是最早的心理 学专著。在西方，从文艺复
兴到19世纪中叶，人的心理特征一直是哲学 家研究的对象，而心理学成了哲学的一部分。但是，在那
之后的一段相当漫长的岁月里，这种对人心理特征的探索 仅仅是处于无明确研究目的、无明确研究目
标、无明确研究思想、无明 确研究方法的混沌状态，而且还总是夹杂在哲学和神学的研究中。心理学
的方法也主要是思辨的方法，在那个年代，心理学实际上仍然与哲学和 神学处于一种统一的状态，其
内容包含在哲学和神学的内容体系中。那段 时期里，英国的培根、霍布斯、洛克以及18世纪末法国的
百科全书派思 想家们都曾试图纠正中古时代被神学歪曲了的心理学思想，并试图找出 符合科学的解
释。培根的归纳科学方法论，霍布斯的“人的认识来源于外在世界”的 观点，洛克的关于联想的概念
，这些都推动了心理学的发展。法国百科 全书派的拉梅特里在《人是机器》一书中把人说成是一台机
器，这样讲 虽然不免有机械唯物论的味道，但仍有进步意义。19世纪中叶，南于生产力的进一步发展
，自然科学取得了长足的进 步，科学的威信在人们的头脑中逐步生根。这时，作为心理学“孪生科 
学”的生理学也接近成熟，心理学开始摆脱哲学的一般讨论而转向对具 体问题的研究。这种时代背景
为心理学成为一门独立的科学奠定了基础。P3-4
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编辑推荐

符合青少年们与家长们的心理预期兼有知识性和趣味性让青少年可以获得阅读的兴趣装帧轻便，易于
携带将案例叙述、理论分析、名家箴言和智慧启示相结合带给读者耳目一新的感觉
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精彩短评

1、适合心理学初学者阅读。
2、必须看的心理知识
3、半个小时内就翻完了，大多数内容都是围绕介绍名词展开的，入门不错，仅限于翻翻
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