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《青少年不可不知的100个心理热点》

内容概要

什么是心灵？什么是生命？我们能否主动地把握它们？我们是否愿意，或者说是否有勇气，真正地面
对它们？
    法无自性，心外无法。拥有感恩的心，我们就会生活得舒适、安乐、宁静；拥有计较的心，则会比
较沉重、痛苦，经常在取舍中徘徊，在矛盾中蹂躏着自己的心灵。心灵本具的光明，宛如阳光普照大
地一般，照耀着生命，滋养着生命，引导我们歇息一颗不断寻找的缺失心，于一切顺缘、逆缘中，因
感恩而表达着生命的完美与饱满，明白了实有假设都是邪见所生，是染污心蒙蔽的结果，是爱憎取舍
所造作的苦，就能以正知正见去把握当下，延续生命的慧根。
    与其抱怨黑暗，不如点亮蜡烛。心理学的实用性就体现在对我们的心灵成长有很大的实际指导作用
上。这就是我们要以《青少年不可不知的100个心理热点》去更好地帮助大家了解自己、了解他人、了
解生命，进而亲善自己、仁和他人、尊重生命的动因所在！
    《青少年不可不知的100个心理热点》由陈公、陈婉君编著。
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《青少年不可不知的100个心理热点》

书籍目录

写在前面
悬一面明镜
　药家鑫与“墨菲定理”
　“自我同情”与“鳄鱼法则”
　增城事件与“蝴蝶效应”，
　“达芬奇的眼泪”
　“美美”罗生门
　学习动力缺乏与“毛毛虫效应”
　性困惑与“异性效应”
　贞操与“标签效应”
　爱情霉变与“苏东坡效应”
　青春期恋爱和异性友谊的界定
　失恋与“布朗定律”
　噩梦与“酒与污水定律”
　金丝鸟与“非理性定律”
　“被”怀孕与“登门槛效应”
　埃里克森与“八个阶段”
　无爱症与“南风效应”
　烟花爱情与烟火人生
　社交恐惧与“自我暴露定律”
　“跳槽了吗？”
　角色错位与“刺猬效应”
　抑郁情绪与“三A”疗法
　“这一年”与“约拿情结”
　不想长大与“习得性无助”
　应激创伤与“贝尔效应”
　男人也需要“安全感”
　成功方式与“吸引力法则”
　虎狼之争与“互补定律”
　三十而立与“蘑菇管理定律”
看万流归海
　美国总统与“坚信定律”
　“笨孩子”与“期望定律”
　一念之差与“情绪定律”
　醉汉的哭与“情绪转移定律”
　成与败与“专精定律”
　成败得失与“因果定律”
　磨镜片与“重复定律”
　削苹果与“累积定律”
　分苹果与“辐射定律”
　黑人孩子与“相关定律”
　《闻香识女人》与“替换定律”
　“移山大法”与“惯性定律”
　寓言两则与“显现定律”
　捉蜻蜓与“需求定律”
　一路走来与“晕轮效应”
　爱情困惑与“错误定律”
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　“漂亮”游艇与“价值定律”
　万与“愚蠢定律”
　“不要紧”与“混乱定律”
　母亲的话与“虚假同感偏差”
　“疑邻窃斧”与“证实偏差”
　相差倍和“代表f生偏差”
　选择杯子与“可得性偏差”
　两家小店与“锚定效应”
　“好哭鬼”与“约哈里窗户”
　姐妹差异与“角色效应”
　三兄弟与“半途效应”
　薰衣草与“幸福定律”
享一米阳光
　便宜一毛与“机变定律”
　“我们知道”与“谦让定律”
　“没意思”与“增减效应”
　“都是我不好”与“品质定律”
　“还能给多少钱”与“欲望需求定律”
　只批评一次与“超限效应”
　潘多拉与“逆反心理”
　退一步与“宽容定律”
　影子与“投射效应”
　“我装的是蒸馏水”与“从众心理”
　见面四次的蜕变
　什么是智慧
　“她是我妹妹”
　“自己人效应”
　“罗密欧与朱丽叶效应”
　“我是重要的”
　三个最真心的笑容．
　添柴火的人与“软化效应”．
　三个处方与“青蛙现象”
　这是个开始与“模糊心理”
　狮子分肉与“巴纳姆效应”
　三根蜡烛
　红眼的水牛
　声音的灵魂．
　苦与乐
　“我准备好了吗？”
　让温暖弥散
　外观法相内观自在
开智慧心眼
　唤醒弗洛伊德的梦
　对话马斯洛
　华生的激进是“催生素”
　贝克的认知图式是“同心圆”
　你有多少能
　各类情感的能量等级(一)
　各类情感的能量等级(二)
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　看看会发生什么
　宇宙只是幻象
　科学的本质
　“碟报”频传的真相背后
　巨人的化石
　你还会有更高的追求吗
　天上方七日，地上已百年乃
　心如虚空心空不空
　“上帝”的秘密
后记
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章节摘录

　　“自我同情”与“鳄鱼法则”　　药家鑫上路了，但是制造对立矛盾的社会土壤依旧存在。由权
力和财富所铸造的社会等级观念，已经深入很多人的骨髓，人们自觉地站队归位，仰慕比自己高的，
鄙视低于自己的。我们渴望平等和尊重，却无时无刻不在歧视和鄙视中生活，如果这样的状态成为习
惯，就会成为一切灾难的开始。　　心理学里有一条“鳄鱼法则”，原意是假定一只鳄鱼咬住你的脚
，如果你用手去试图挣脱你的脚，鳄鱼便会同时咬住你的脚与手。你越挣扎，被咬住的就越多。所以
，万一鳄鱼咬住你的脚，你唯一的办法就是牺牲一只脚。　　作为有自由意志的存在者，每个人都要
受到一种“存在伦理”的约束，每个人都要对自己的“自我”承担责任。一旦人因为恐惧，或者为了
利益出卖、扼杀自我，“存在伦理’’就会自动启动内部审查程序，对此进行谴责。即使一个人要杀
死“自我”，“存在伦理”也只是被驱逐到内心的最深处，通过精神畸变、人格分裂、心理变态这样
一些迂回曲折的途径，让这个出卖或杀死自我、破坏自我内心的人，付出严厉的代价。　　为了在心
理上活下去，一个陷于自我分裂的人，一个有着内心奄奄一息的真实自我和一个作为外界代理人而侵
占了他的内心并成为主人的假自我的人，两个自我，一直在他的心理结构里面厮打着，让他不得安宁
。　　第一种。他看不起自己，仇恨自己为什么在外界的压力或利益诱惑下不能坚守自我，轻易就把
它给卖了。这样的人基本上还有道德意识，对别人没有破坏性。尽管他没能坚守自我，但他能够承担
这个责任，而不是推给别人。他会有一定程度上的自虐倾向，极端的就是自杀，以作为对自己出卖自
我的行为的最严厉惩罚。但他不会去杀人。　　第二种。他不是看不起自己，而是恐惧看到那个出卖
了自我的自己。这类人一般对道德没多少敬畏，道德无法唤起他承担出卖自我的责任。在外界的压力
或利益诱惑下出卖自我时，为了在心理上摆脱恐惧和获得利益，他必须启动一种合理化的心理防御机
制，认同自己出卖自己的行为，认同那些强迫或诱惑他出卖自我的东西——他的父母、社会价值排序
或体制。他必须比谁都狠命地维护这些让他杀了他的自我的东西，否则，他就不能合理化他杀死自我
的选择以及证明这样做是值得的。　　一旦这样，他要干的一件大事，就是要像摆脱噩梦一样地摆脱
原来的那个自己，彻底遗忘出卖自我、破坏内心时的那种痛苦。　　但是，对这样一个残杀自我的凶
手，残存的自我在内心深处绝不会放过他。为了在心理上活下去，他就必须把残杀自我的责任推出去
，推给别人。他的潜台词是“都是你们把我弄成这样的”。他把责任推给外界对他的破坏，他要对这
个世界进行报复。　　在心理上，由于他认同让他出卖了自我的那些东西，他的仇恨指向却并不是这
些东西，而是所有人，特别是那些可以让他看到当初的自己的人，正是这些人的存在提醒了他：当初
是他杀了他的自我。　　一个要尽力遗忘当初的自我的人，从根本上说，已经丧失了体验他人痛苦的
能力。因为只要还具有这种能力，过去他出卖、扼杀自我的痛苦，就会像幽灵一样地攫住他。而这是
他最恐惧的，绝不允许自己再体验到。但是，当他造下恶果，感觉要付出沉重的代价时，在把责任推
给外界的心理定势中，他会产生一种“自我同情”。　　更可怕的是，出卖自我的人及其观念一旦占
据主流，就会成为羞辱人类起码正义感、再次践踏人性的黑恶势力。　　人生一世，正确评估自己的
角色，判定该为何人何事负责，既是我们的责任，也是无法逃避的问题。评估责任归属，必然让我们
感觉痛苦，从而产生回避倾向。但我们还是必须从内心出发．做出权衡，自我反省，积极面对和排遣
，放下“假如”、“应当”，尊重事实，遵守规则。人生的目标需要设计，设计好的图纸需要用心去
建造，可以修正，可以调整，而你所选择所做的，终究会改变你的一生。　　在药家鑫一案中，体现
出一种“鳄鱼法则”，就是：当药家鑫发现自己的行为背离了生命生存发展的方向，必须没有任何延
误地停止对张妙的伤害，不得存有任何侥幸地进行有效救助而减少罪责的扩大。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　自然世界，万物有机存在，彼此包容，和谐共生，有其独特的自然规律和运行法则。了解、顺应
并尊重这些法律和法则，是智者成功之道。由陈公、陈婉君编著的《青少年不可不知的100个心理热点
》内容包括悬一面明镜、看万流归海、享一米阳光、开智心眼。希望《青少年不可不知的100个心理热
点》能帮助人们提高社会认识水平，在更好地认识自我、感受他人，把握自我、帮助他人，超越自我
、尊重他人上有实际意义上的帮助。
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