


前前暋言

在当代,心理学是一门与我们生活息息相关的学科,有人觉得它有些

神秘,其实心理学离我们并不遥远,也不是那样深奥和艰涩。因为心理学

是一门研究人的心理现象与规律的学科,只要有人的地方,就有心理学的

体现和应用,实际上心理学也是非常有趣、好玩的一门学科。如果掌握好

了心理学的知识和方法,就可以提高我们处理问题的能力,能帮助我们记

忆更轻松、学习更有效、与同学老师的关系更和谐温暖,使我们的学习成

绩和生活质量得到提高。正像人们所说的一样,学习心理学是一次智慧的

旅行,而我们可以通过一定的方法,把这次智慧的旅行变得更好玩、更

开心!

我们都爱玩,玩的感觉是轻松、快乐的。年少的你也曾羡慕动物无忧

无虑、自由自在地嬉戏、玩耍。如果让你尽情地玩,你能玩多久? 单纯地

一直玩,你会厌倦,感觉到空虚无聊。为什么会这样呢?

因为人与动物的区别是人有意识。我们有世界上最复杂最高级的物

质———大脑,而思维是大脑的产物。没有思维参与的玩是无趣的。

只有有意识的玩,在玩中去学习知识,学习技能,你才会感到充实和

快乐,这种快乐不同于你儿时的玩乐,它是来自内心的,会让你感受到真

正的精神愉悦。



现在,我们就打开这本不大的书,在轻松的阅读中,实现边玩边学心

理学的目的。让我们来陪伴各位青少年朋友,陪伴你们走进心理学的大

门,分享心理学的原理和方法、体会它的智慧和神奇,经历一次愉快的边

玩边学的旅行。

这本书可以让你了解心理学的最基本的知识,通过对这些知识的思

考,你会进一步地了解自己、认识了自己,你会减少许多困惑,你将比别

人更清楚如何自我完善和发展。

我们希望你身体健康、心理健康,但这不是最终的希望,只是一个开

始,对于一个正在成长中前途无限美好的青少年,这只是你实现梦想的坚

实动力和逻辑起点。热爱生活,为理想拼搏奋斗,实现自我,成为独一无

二的美丽花朵,同时成为祖国大花园中的一份色彩,为社会作出自己的贡

献,是所有人生活的目标和意义!

年轻的朋友:

世界是你们的,也是我们的。

希望在你们身上!

深深祝福你们!

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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引引暋子

1

毛小明清晨6点钟就睁开了眼睛,看着闹钟安安静静地躺在那儿,

连他自己都觉得奇怪,他翻身用被子蒙住头,想继续睡一觉,可居然怎

么都睡不着。

“我这是怎么了?暠毛小明自言自语。

毛小明下了床,推开窗户,一股凉风扑进他的卧室,很清新,像是

刚刚被换过的,有一种淡淡的树叶的味道。天只是微微有点泛白,还没

有哪家的窗子亮着灯,小区里的灌木丛在凉风的包围下有点瑟瑟发抖。

毛小明顿时睡意全无,他走到写字台前,拧开台灯,看到自己在台历

上画的红圈,9月1日,从今天起,他就是一个高中生了。他盯了一会儿台

历,叹了口气,起身走到床边,把PSP游戏机从枕头底下拿了出来,玩了

一会儿 《怪物猎人》,等到天将大亮的时候,将它锁进了自己的抽屉。

妈妈给毛小明准备了极为丰盛的早餐,牛奶、鸡蛋、豆浆、烙饼……
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把能想到的营养全用上了。毛小明却没心思吃,他三下五除二扒了两口,

拿上书包就出门了。

这将是崭新的一天。

2

新学校门前熙来攘往像彩票市场。好多家长把孩子送到门口。千叮

咛万嘱咐,而后依依不舍挥手作别。

“毛毛!暠毛小明刚刚扎稳自行车,一个声音在边上叫他。他寻声望

去,一个扎马尾的女孩背着双肩背走了过来,是自己初中的同班同学林

静。他们两家在同一个小区,考上了同一所高中,现在又在一起了。

“咱俩又分到了一个班暠,林静说。她个子不高,瓜子脸,眼睛大大

的,笑起来像个洋娃娃。

“这下我爸可高兴啦暠,毛小明说,“又能利用你督促我学习了。暠

高静眨巴眨巴眼睛,笑了:“你爸说,我比你成熟多啦。暠

毛小明撇了撇嘴,和林静一起往教室走去。

毛小明和高静被分到高一五班,教室在教学楼一楼的最东边,门前

有一块小空地,几束月季花丛看上去挺养眼。他们走进教室的时候,教

室里人差不多都满了,大家彼此都不熟悉,气氛倒也不是很热闹。有的

同学在漫不经心地翻看发的新书。
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3

出乎大家意料的是,新学期的第一节课居然是心理教育课。毛小明

从来没听说过这门课,他想起了初中的思想政治教育课,课本千篇一

律,无非是热爱祖国、遵守纪律什么的,感觉有点索然无味。想到自己

玩了一半的 《怪物猎人》,艾索罗达的风衣马上就可以镶嵌钻石了,高

级裁缝说还差一只小兽角。哪里可以找到这种珍奇的小兽呢? 正在这时

候,上课铃响了。

一个高个子的年轻男子出现在教室门口,同学们的目光不约而同地

集中在他身上。他穿一件浅蓝色的线织毛衣,手里夹着一本书,毛小明

花时间仔细端详他的样子,头发微卷,眉毛浓密,眼睛不大但很有神,

嘴边挂着浅浅的笑。

年轻男子并没有急于走进来。他扫视了一下全班,而后在同学们的

注目下走上讲台。他把书放在讲台上,伸手拿过了一支粉笔。

“同学们好!暠他说,“我的名字叫周锐。从今天起,我就是大家的

心理课老师了。希望和你们相处愉快。暠

大家鼓掌。

周老师笑着摆摆手。“我猜你们一定在想,为什么新学期的第一节

课是心理教育。咱们先不说这些。首先呢,我想问大家一个问题。今天

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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是开学的第一天,哪位同学告诉我,你们早上是几点钟起床的呢?暠

大家面面相觑,不知道老师葫芦里卖的是什么药。片刻之后,一个

胖胖的男孩子站起来说:“我天没亮就起床了,上学第一天,睡不着。暠

“我妈非要让我早点起来,她一直担心我的书包没整理好,一早上

检查了三次。暠一个穿紫色毛衣的女孩子说。

“还有吗?暠周老师微笑着点头, “其实,这里面有一个秘密,是关

于心理学的。暠

“我们的每一天,从早上睁眼开始。起床这一行为是根据工作或学校的

日程来安排的,每个人都有各自的规律,但有时这个规律会发生混乱。比

如,如果某天有与平日不同的特别活动,例如春游、爬山、参观、植树之

类,那么这一天就会比平时起得早,这类经验同学们大概谁都有过吧?暠

大家若有所思地望着周老师点点头。

“在心理学里,人们为了恰如其分地行动、保持清醒,需要把意识

保持在一定水准以上,我们把维持这个水准的功能叫做唤起,也叫做清

醒状态。为了保持这种状态,大脑中的唤起系统会提高整个大脑的活动

水平,情绪高涨时,大脑的各种活动由于受到唤起系统的影响,就会变

得更加活跃了。暠

老师环绕一圈,又接着说, “因为想象着十分特殊的事情,情绪也

会随之兴奋,大脑活动会暂时变得活跃,唤醒也比平时要强烈。因此会

出现不容易入睡、夜间频频上厕所、比平时起得早等现象,一副与平时

不同的样子。暠
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同学们开始叽叽喳喳地议论起来。胖胖的男孩子说: “怪不得我昨

天翻来覆去睡不着,原来是这样。暠毛小明也开始弄明白了,他觉得挺

有意思。

“心理学其实很有趣,暠周老师说, “它的很多知识是不用通过书本

就可以学到的,后面你们慢慢就知道了。现在我们一边玩一边学习吧。暠

他手上扬出课本,脸上露出神秘的笑容。

心理学与人生

(1)心理学的应用前景宽广

美国心理学家的工作领域

据美国心理学会最近的一份调查表明,有236个心理学专业领域聘

用心理学家。

心理学的应用范围很广:以这些专业领域而命名的心理学分支学科

如航空心理学、社会心理学、教育心理学、健康心理学、人格心理学、

军事心理学、认知心理学、宗教心理学等;以被研究的人群 (或个体)
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而命名的心理学分支学科如动物心理学、工业心理学、儿童心理学、文

化心理学等;以这些心理学从业者而命名的心理学分支学科如临床心理

学、咨询心理学、运动心理学等。

如上图所示,在美国,心理学家中有40%以上的人在各类学校或

学术机构中任职,从事教学、基础研究、咨询或治疗工作。大多数心理

学家则从事应用工作,其中临床心理学家和咨询心理学家约占心理学工

作者总数的55%。其他专业工作涉及面也很广。

目前美国心理学会有53个分会,每个分会都代表一个与特定的专

业或技术有关的领域。估计在不久的将来,还可能出现更细的专业分

工,如离退休后心理问题咨询、体重控制心理咨询、减轻压力心理咨

询、行政人员选拔心理咨询、睡眠障碍心理咨询、健全人格养成心理咨

询等令人振奋、富有创新的新应用心理学领域。

心理学与我们的日常生活紧密联系。

在现实生活中,在有效应用方面,没有哪一门学科能比得上心理

学。尽管这个论断会遭到生物学家、化学家、物理学家、地质学家等的

反驳,但这样说是有理由的。在每天的生活中不思考关于物理和地质的

知识,人们照样可以生活,但不思考心理,人们便不能生活。如果人们

想要继续生存,并且使自己的生活更美好,他们就必须考虑大量的有关

感觉、知觉、记忆、情绪和行为后果之类的问题。当你读到后面的心理

学知识时,你就能体会到将这些心理 学 知 识 应 用 于 实 际 生 活 是 多 么

重要!
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(2)唤醒理论:当环境中的各种刺激出现时,都会引起人们的生理

唤起,增加身体的各种自主反应,在唤醒的情况下,是刺激通过神经通

道使大脑中心的网状结构被唤起,兴奋性增加,脑活动增强,表现为激

活处于 “休眠暠状态的各种身体活动,使它们达到活跃状态。为了有助

于唤起后的活动有效性,最佳状态是中等的唤醒水平,当唤醒高于或者

低于最佳水平点,操作行为都会越来越差。唤醒和操作任务之间是复杂

程度之间的关系,可以用一个倒 U 形曲线来表示:对于复杂任务,偏

低的唤醒水平是操作的最佳状态;而简单任务,需要较高的唤醒水平才

有利于任务的操作。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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一一、 “心灵故事会暠 ———打开

心理学的门

1

提起 “心理学暠一词,很多人总是觉得神秘、深奥,离生活很遥

远。其实,心理和心理现象是所有人每时每刻都在体验着的,与我们的

生活息息相关。特别是在当今社会,心理学被广泛应用,其重要性也日

益凸显。

但人们对于心理学的了解还是不够的。很多人只是简单地认为心理

学就是一些心理测试、催眠、释梦等,无法认清其真实面目。其实,只

要我们多了解一些心理学知识,就会揭开它的神秘面纱。

心理学究竟指的是什么呢? 顾名思义,心理学就是研究心的学问,

而心理则是人们的内心活动,是大脑的功能。心理活动过程虽然是在大

脑里进行,好像隐藏在人们的内心深处一样难以触摸,但其实可以通过

各种心理现象表现出来。心理学就是通过研究心理现象,探索心理规律
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的一门科学,目的在于揭示心理现象发生、发展的客观规律,指导人们

的实践活动。

心理学有遥远的历史,起源于人们的生活实践和古老的哲学思辨,

是人类对生命现象的思考和想象推动了心理学的发生和发展。心理学曾

一度被称为 “灵魂的学问暠。随着社会的进步和心理探索的发展,心理

学的研究对象也由虚幻走向实际,在19世纪末,随着生物学的发展,

系列学科中发展出了许多独立的学科,心理学也于1979年诞生而成为

一门独立的学科,并以其强大的生命力,越来越广泛地渗透于生活的各

个方面,被应用于教育、医疗、销售、经管、军事、侦查等许多领域。

心理学与我们的生活越来越密不可分。

2

心理学是研究人的心理现象及其规律的学科,它虽然是近代才确立

和发展起来的新学科,但却有着悠久的历史。“心理暠一直伴随着人类的

发展,早在古希腊时期,先贤亚里士多德就告诫人们要 “认识自己暠,而

在现代社会,人们还在继续对心理进行着深入的研究。“人是什么暠、“如

何认识自己暠一直是人们关注的焦点。可以说,人们从未停止过对自己

内心世界的探索。从这个角度来说,心理学的确是一门古老的学问。

对心理的探索研究自古就有,但心理学最初并不是一门独立的学
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科。心理学起初只是 “哲学暠母亲孕育的一个胎儿,属于哲学的范畴,

即使是在以后的发展过程中它依然 “居无定所暠,像一个流浪的孩子,

一会敲敲生理学的门,一会儿敲敲伦理学的门,一会儿又敲敲认识论的

门,却一直没有自己的 “家暠。

直到1879年,德国心理学家冯特在莱比锡大学建立了第一个心理

实验室,这标志着心理学正式成为了一门独立的学科。至此,心理学才

找到真正属于自己的 “家暠,并逐渐走上了科学化的发展道路。至今,

作为一门独立的学科,心理学仅仅只有一百多年的历史。从这个角度来

说,心理学刚刚开始成熟起来,是一门年轻的学科。

3

俗话说:“人心隔肚皮暠、“知人知面不知心暠,面对研究 “心暠的这

门科学,许多人不得不提出疑问:真的能够了解别人的心思吗?

心理学是探索人的心理现象及其规律的科学,它研究的对象包括人

的行为及其内心活动,是研究 “心暠的学问。虽然我们无法用肉眼直接

看到人的心理活动和变化,但是可通过人的语言和行为等方面的表现,

来揣测研究出人的内心活动。例如,在现实生活中,我们往往会有这样

的经验,如果一个人一脸高兴的表情,走路轻松欢快,嘴里还哼着小

曲,我们就会知道他心情很好,肯定是遇到什么喜事;如果一个人愁眉
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苦脸,坐在那默默流泪,那他肯定是遇到了什么伤心事。因此,从一个

人的行为态度是可以了解到其内心的想法的。

心理学的许多研究工作就是通过人的外在表现来探究其内心活动

的。同时也使用许多方法直接对人的内心活动进行研究。虽然人的心理

活动微妙、复杂、多变,但都有其外在的表现形式。这样就可以为人们

所观察、把握。心理活动与其他活动一样,是有规律可循的,虽然有时

没有物理现象和规律那样明晰,但掌握了一定的方法,通过努力,了解

和把握人心也是可以做到的。

心理学就是运用各种方式来了解人的行为和心理之间的关系。虽然

我们无法看见人的内心,却可以通过分析、判断而得出比较准确的结

论。懂得心理学虽然不能够马上直接洞悉每个人的内心的全部和细微的

瞬间变化,却可以判断出人们的心理倾向和发展趋势,帮助你更好地认

识自己、理解他人。

4

人们对心灵的思考和研究最早可以追溯到两千年前的古希腊时期。

古希腊是人类文明的发祥地之一,当时的文化发展非常繁荣,思想也很

活跃,对心理的研究和认识也是比较有深度的。那么在他们眼中,心理

世界是怎样一幅画面呢?
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哲学家德谟克利特把灵魂看作物质普遍具有的性质。他认为人的灵

魂是由原子构成的。灵魂原子由身体吸入或者呼出,当这些原子汇集在

一起,并被身体完全吸收时,就会产生生命和灵魂;当灵魂原子被呼

出,离开身体时,人就会死亡。

古希腊伟大的哲学家柏拉图创建了理论心理学思想,它运用自然物

来解释灵魂的本质,把灵魂看作早就存在的永恒知识。他把人分为灵魂

和身体两个层面,认为灵魂进入身体之前,存在于理念世界之中,已经

洞察一切,只是在转世投胎时,因为受到肉体的玷污而暂时忘掉了知

识,但忘掉的知识可以通过感觉和经验再次唤醒。

亚里士多德则认为灵魂是生命体特有的形式和技能,灵魂和身体是

不可分割的。人之所以能产生内心活动,是因为人的心脏在活动,人通

过耳朵、眼睛等获得的信息和知识被引导到心脏,从而形成了内心活

动。他的心理学思想是西方古代心理学思想的总汇和最高成果,对心理

学思想的发展产生了重要的影响。

5

随着社会经济的发展、人们生活水平的提高,心理学的地位在现代社

会也有了迅猛的提升。随着整个社会健康意识的提高,人们对心理健康的

关注也越来越多,人们渐渐意识到心理学在个体整个生命历程的重要作用。



13暋暋暋

心理学不再是一种远离人群的神秘学问,而是一门造福大众的实用科学。

随着人类探索的焦点由外部世界转向人类自身,脑科学的研究逐渐成为生命

科学中的核心问题之一,而研究脑的心理机能则是心理学的重要任务。

科学的认识自身是我们面临的永恒主题。科学家从不同的领域、不

同的视角对心理现象进行了探索,力求揭开心理奥秘,打开这一神秘的

“黑箱暠。虽然人类心理的复杂性曾令古人为之感叹,但随着现代科学技

术的飞速发展,科学家越来越多地揭示出了人类内心的奥秘。

心理学中的 “心暠不是游离于身体之外的灵魂,也不是人体的供血

器官心脏,而是人脑的神奇功能,是人体生命及精神活动的主宰。如果

把心脏作为人的生命实体的硬件,那么,心理就是人的精神系统的软

件。现代心理学研究认为,“心暠其实是控制人体大脑中枢的高能物质,

主宰着人的全部精神要素,而它就存在于大脑中,在大脑额叶的意识区

域。正是这一小小的区域,衍生出了丰富绚丽的人类内心世界。

6

在现实生活中,我们总是觉得心理学是一种很神秘的东西,除非是

专业的心理学家,别人是很难弄懂的。想要完全弄懂人们的心理,确实

很难,毕竟人们的心理具有很大的复杂性和多变性的。但是这不等于说

人的内心无法被认识。心理学家可以做到的,其实我们每个人通过学此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


