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第一章  心理学与心理健康  
作为一个现代人，懂一点心理学是非常重要的事情。懂一点心理

学，并把它应用到生活中，我们就会发现，不管是人的性格，还是对

一个事物的认知过程，包括人的情绪、语言、人际互动、心理疾病等

都和心理学联系在了一起。  

那么心理学是怎么应用在个人生活、工商、军事、体育、教育、

社会工作、交通安全、广告、司法等这些领域的呢？对于心理学，不

同的人有不同的认知，比如夏天来了，你感觉到天热了，你要去买一

件短裤，这个时候，你是自己去普通的市场去买，还是选一家高档的

商店？那么，为什么你不去普通市场而要去高档服装店呢？  

再譬如，和朋友聚会以后，大家高兴的道别，你和爱人兴趣未尽，

就双双去逛公园，看到公园里一对对缠绵情人，你们也仿佛回到了初

恋感觉，心情也变得陶陶然、轻飘飘的；回到家中，你觉得有点累，

就愉快的睡大觉了，并且做了好多梦。在这个过程中，你知道有多少

心理活动吗？  

心理学普及的范围很广，可以说凡是与人有关的东西统统包含在

里面。因此，从人的身体功能、大脑机制、神经结构到人的记忆、思

维、决策的制定、语言的发展，都是心理学的研究对象。人与人之间

的互动、沟通的技巧、同伴压力，心理机能衰退，大脑机制有病变或

人际关系不良，不能适应这个社会，这些行为也属于心理学范畴。  

1、心理与生活的关系  

我们的心理是和生活相互影响，息息相关的。日常生活中，我们

每做一件事、每说一句话，都受到一定的心理状态和心理活动的影响

和制约，尽管有时候我们觉察不到。一个人发脾气、闹情绪，这就是

一种心理活动；一个人洋洋得意、意气风发，这就是一种心理状态；

说一个人品行不好、思想消极，这其实就是在做心理学研究了。  

心理学能够指导我们的生活，越是复杂的生活，越要懂得心理学

的道理才行。懂得运用心理学管理自己，我们的生活才会幸福、有意
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义，我们的学习、工作才会有所成就，我们和他人才会友好互助地相

处。  

人的心理和人的生活是相互影响的。人从呱呱降地的那一刻，就

带着心理的能量而来，虽然这种能量是潜在的和不成型的，同时，一

定的生活环境便会将这个刚出生的小家伙一下子包围起来。  

生活环境的差异对人的早期的心理发展有着深远的、导向性的影

响作用。如果一个人出生在一个暴力家庭，他的心理上就会发展不健

全，可能会成为一个性格古怪、情绪反常、十分叛逆的人，他可能早

早辍学，不愿回家，讨厌家庭，讨厌社会，甚至走上犯罪的道路。  

同样一个人，如果出生在一个和睦幸福的家庭，他的心理就会健

康地发展，自小懂得关爱和帮助别人，懂得尊敬长者，懂得好好学习，

珍惜家庭温暖 --他将来会有一个幸福的人生。因此，不同的生活环境

造就人不同的心理，有不同心理特征的人会选择不同的生活道路，从

这一点就可以得知生活与心理学是多么的息息相关。  

人们经常如是说 "生活如流水 "，其实，这个比喻也不太恰当。因

为，静静流淌的水囊括不了生活的全部内涵。其实生活，应该说是一

条波涛汹涌的大河：穿峡谷、过险滩、漫平原，九曲十八弯，时缓时

急，直至奔腾入海。  

而我们一个个行色匆忙的人则是这条大河上的航行者，时而激动

万分，时而忧心忡忡，时而又迷茫惆怅，但终归还是要保持向着海的

航向，这就是生活中人的心理写照，如果脱离了这个轨道，心理就会

出现障碍，人生则会出问题。  

2、心理学在生活中的应用  

心理学研究心理现象和行为，它必然是来自生活的，最终又会回

归生活，指导生活。懂得和运用心理学的一些道理，你的生活必然会

活得有滋有味。下面让我们来了解一些日常生活中的心理学效应。  

俄国著名的大文豪普希金恐怕是无人不知，他的英年早逝想必大

家也都知道，但是，这位天才为什么过早的就离开了人世呢？殊不知

这都是晕轮效应惹的祸。  

2试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



那时的他，狂热地爱上了被称为 "莫斯科第一美入 "的娜坦丽，并

且和她结了婚。娜坦丽虽然人长得美丽，可与普希金的志向、兴趣却

相差甚远。  

每当普希金把写好的诗读给她听，她总是捂着耳朵痛苦地叫： "

不要听！不要听！ "她喜欢交际、玩耍，总是要普希金陪她游乐或出

席豪华晚会、舞会，而这些都是普希金所不喜欢的。  

但普希金还是为她丢下创作，搞得债台高筑，最后还为她决斗而

死。娜坦丽的漂亮蒙蔽了普希金的双眼，他觉得一个漂亮的女人也必

然有非凡的智慧和高贵的品格，可是他错了，他为娜坦丽美丽的光环

抛弃了理智，毁了自己光辉的前途及生命。  

晕轮效应心理  

不错，在我们的身边，可能时常会存在这种情况，就是当你对一

个人产生好感时，此人身上就好像出现了积极的、美妙的、理想的光

环。由于这种光环的照射，此人外貌、心灵上的缺点就会被忽略，更

甚者你还会主观地赋予她很多本不具有的美好品质，这就是所谓的 "

情人眼中出西施 "，在心理学上这被称为 "光环效应 "或 "晕轮效应 "。  

往往热恋中的男女最容易受这种效应的影响，觉得对方是这个世

界上最美的、最帅的、甚至万里挑一的。可能结婚之后才会感叹： "

当初我怎么就没发现这家伙这么多毛病呢？ " 

正如莎士比亚曾经感叹的， "恋人和诗人都是满脑子的想象 "--纤

细瘦弱说成 "苗条匀称 "，脸色苍白称为 "洁白无瑕 "，身体肥胖成了 "

丰满健壮 "，脸上黑痣也叫做 "美人痣 "。其实，晕轮效应就是 "以偏概

全 "，是一种评价偏见，甚至会达到 "爱屋及乌 "的程度。  

就像我们见到的那些近乎发狂的 "追星族 "或 "粉丝 "们，常因喜欢

某位流行歌星或影星的某一特征而盲目模仿：模仿明星的发型、胡须、

穿着，整容模仿明星的长相，甚至不惜代价去搜集歌星使用过的物品。

在这种情况下，晕轮效应就成了行骗的工具，比如有些人刻意将自己

打扮成某种人的外表，从而行骗，屡屡得手等。  
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可以说在日常生活中， "晕轮效应 "随处可见。比如有些小青年穿

着打扮或生活习惯花哨、怪异，上了年纪的人就会看不顺眼，就会觉

得他们是没出息的败家子。年轻人选择恋人，往往很看重外表，全然

不去考究人的内心，从而做出错误选择。  

总之，晕轮效应是一种认知偏见，对人们的人际交往以及生活的

许多方面有较大不良影响，因此我们要尽量地避免和克服这种效应。 

我们知道马克 ·吐温是美国著名的短篇小说家，有一次，他在教堂

听牧师布道。一开始，他觉得牧师讲得很好，使人非常感动，准备捐

些钱给教堂。过了十几分钟，牧师还没有讲完，他便有些不耐烦，于

是决定少捐一些钱。又过了十几分钟，牧师仍然滔滔不绝，于是乎，

他决定一毛不捐。冗长的布道讲演终于结束了，大家开始募捐。而大

作家马克 ·吐温不但分文未捐，还气愤难消，竟然从募捐箱里偷走了

几元钱。  

超限效应心理  

这种刺激过多、过强和作用时间过久而引起心理极不耐烦或反抗

的心理现象，在心理学上称为 "超限效应 "。超限效应也常常体现在人

们的家庭教育中。比如，当孩子考试成绩不好时，父母就会一次、两

次、三次，甚至四五次地重复对孩子做出同样的批评。孩子一开始可

能感到内疚和不安，逐渐便会变得不耐烦，最后甚为反感。  

孩子一旦受到批评，往往需要一段较长的时间才能从心理不安中

恢复过来。受到重复批评时，孩子心情就无法复归平静， "我偏要这

样 "的反抗心理便逐渐高涨起来。  

因此，家长对孩子的批评教育要在一定的限度内，注意对孩子 "

犯一次错，只批评一次 "。即使非要再次批评，那也要换种说法或角

度，不应简单地重复。这样，孩子才不会觉得小辫子被 "揪住不放 "，

逆反心理也会得以避免或减轻。  

有一位著名杂技师，名叫肖曼 ·巴纳姆。他在评价自己的表演时说

过，因为他的节目中包含了每个人都喜欢的成分，所以他很受欢迎。

他能使 "每一分钟都有人上当受骗 "。  
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有位心理学家做过一个实验，他给一群人做完 "明尼苏打多项人格

检查 "后，拿出两份检查结果让参加者判断哪一份是更贴近自己。  

事实上，这两份结果中，一份是多数人的回答平均起来的结果，

另一份才是参加者自己的结果，但多数参加者认为前者更准确地表达

了自己的人格特征。  

巴纳姆效应心理  

这种笼统的、一般性的人格描述，人们却常常认为十分准确地揭

示了自己的特点，这种现象在心理学上称为 "巴纳姆效应 "。  

巴纳姆效应在生活中十分常见，比如算命，很多人算命后都会觉

得算命先生说的 "真准 "。实际上，那些诉诸算命的人本身情绪低落、

失意，对生活失去信心，没有安全感。一个缺乏安全感的人，心理的

依赖性大大增强，很容易受到心理暗示。  

再加算命先生就是善于揣摩人的内心感受的骗子，很快就能觉察

到求助者的感受，说些稍加安慰的话语，求助者立刻会升起一股暖意。

算命先生接下来的似是而非、无关痛痒的 "人生预测 "便会使求助者深

信不疑了。  

有一个希腊传说，说的是古希腊塞浦路斯岛有一位名叫皮革马利

翁的年轻王子，他酷爱艺术。通过自己的艰辛努力，皮革马利翁雕塑

了一尊女神像。他十分钟情于自己的得意之作，整天含情脉脉的注视

着她。不知道过了多少天，女神奇迹般地复活了，并乐意做他的妻子。  

皮革马利翁效应心理  

虽然只是个传说，却蕴含了一个非常深刻的哲理：期待是一种力

量。这种期待的力量就被心理学家称为皮革马利翁效应。  

3、生活领域中的心理学  

目前，心理学对人类生活所起的作用越来越大，应用范围也越来

越广，可以说充满一人所生活的每一个角落。一个心理学家，他可以

参与解决工业、商业、教育、医疗、军事及其他各种社会问题。心理

学已经在许多的应用领域形成了分支学科，现在我们来看一下这些出

现在生活里的几个心理学的主要分支。  
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教育心理学  

教育心理学主要研究教育过程中人的心理活动规律，旨在揭示心

理发展和教育过程的关系，将发展心理学的研究成果应用于教育实践

当中去。主要研究内容包括：受教育者的心理个人差异，知识和技能

的掌握，道德品质的形成和教育者应具备的心理素质等。  

教育心理学的研究直接关系到教育改革和人才培养的重大战略，

教育心理学又包括学科教育心理学和德育心理学等分支。学科教育心

理学研究课程的内容和教授方法；德育心理学研究儿童道德动机、道

德判断的形成过程，寻找培养优秀道德品质、正确信念理想的有效途

径。  

法律心理学  

法律心理学主要研究人们在司法活动中的心理活动和规律。根据

研究内容的差异，法律心理学又可分为犯罪心理学、审判心理学、侦

察心理学、司法鉴定心理学等。  

犯罪心理学主要研究犯人作案的动机、对罪犯的有效教育改造等

问题；审判心理学主要分析犯人供词和证人证词的可靠性问题；侦察

心理学研究案件侦破过程中所应遵循的心理规律；司法鉴定心理学主

要的目的是运用临床精神病学知识，对疑似精神病人的被告及其他诉

讼当事人进行心理鉴定，为确定其法律责任提供科学的依据。  

医学心理学  

医学心理学是关于健康和疾病问题的心理学，主要研究心理因素

在致病和维护健康方面的作用，以及医护人员和病人在医疗过程中的

心理活动和行为特点。医学心理学还研究精神药物的作用、心理治疗

的方法、病人的康复过程等问题。医学心理学家也从事一些心理卫生

和心理咨询工作，帮助人们促进身心健康。  

工业心理学  

主要包括管理心理学和工程心理学两大块。管理心理学主要研究

员工的选拔、培训、评价、使用等人事组织问题，还研究领导行为、

组织结构、工作动机、激励手段、意见沟通等心理学问题。研究目的
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是调动人的积极性，充分发挥人的潜在能力，营造和谐的工作气氛，

提高工作效率。  

工程心理学主要研究现代工业人机系统，即人和机器的关系。目

的是使设备的工程设计充分考虑人体活动特点，最大限度提高工作效

率。例如，工厂的照明、温度等工作条件，交通工具中的仪表安置等

等都是工程心理学研究的内容。另外，现代工业劳作中，员工的心理

活动特点和规律也是其研究内容之一。  

商业心理学  

商业心理学主要研究商业活动中人的心理活动的特点和规律，运

用心理学的原理和方法解决商业活动中有关的人的行为问题。它包括

市场心理学、广告心理学和消费者心理学等分类。  

市场心理学主要研究人的心理因素在市场供求关系中的作用；广

告心理学主要研究广告、商标、包装的设计及其心理效果的评价等；

消费者心理学主要研究商品生产、流通过程中以及服务行业中消费者

的心理规律，如购买动机和行为特点的分析等等。  

商业心理学的研究是商业竞争的重要手段，在成熟市场经济国家

中很受推崇。我国在此方面的努力刚刚起步。  

军事心理学  

军事心理学主要研究在军事活动中人的心理问题，包括军事人员

的选拔和分类、军事技能和武器的学习掌握过程、适合军事活动的个

性心理特征、心理战术、宣传和反宣传等。军事心理学上，军事组织

就是一个小社会，其中的社会过程和关系，比如军官和士兵的关系、

战争时群体内部情绪、军队士气的作用等，都是需要研究的问题。  

根据兵种的特点，军事心理学可分为航海心理学、航天与航空心

理学。航海心理学主要研究军事人员在长期离开陆地情况下的心理特

点，舰艇操纵和海上战斗时的特殊心理学问题。世界各国的军事心理

学研究成果都保密，除非已经失去了军事价值，否则不可能公开发表。 
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4、什么是异常心理及成因  

心理异常是大脑的结构或机能失调或者人对客观现实反映的紊

乱和歪曲，既反映了个人自我概念和某些能力的异常，也反映了社会

人际关系和个人生活上的适应障碍。  

异常心理的概念与自我判断  

在正常情况下，人体维持着生理、心理的平衡状态，能依照社会

生活的需要适应和改造环境。因此，正常人的行为符合社会的准则，

能根据社会要求和道德规范行事，亦即其行为符合社会常规，是适应

性行为。如果由于本质的或功能的缺陷使个体能力受损，不能按照社

会认可的方式行事，致使其行为后果对本人或社会不适应的时候，则

认为此人有心理异常。  

所谓异常心理，就是偏离正常的心理。这是一个相对性极强的概

念。首先，因为人类的身高、体重、智力等都是呈常态分布的，即大

多数人接近平均数，只有极少数偏于两端。因此，高与矮、重与轻、

智与愚等两端者，均可视为异常。但异常心理却不同，如远离平均数

的高智商是一种优秀状态，心理学者不愿以异常来称呼，而称之为超

常。异常即带有否定的意思。再则，人们所居的地域环境、社会环境

不一样，所持有的道德标准、价值观念有差异，因此对异常的看法也

就有出入，甚至大相径庭。所以，从统计角度看异常是不含否定意义

的，但从社会角度看异常却可能含有否定的意义。于是，我们可把异

常理解为偏离正常，但却很难对异常心理作同样的理解。  

所以，判断自己心理是否异常，只能通过比较的方法，首先是与

社会认可的行为常规比较，看其行为能否为常人所理解，有无明显离

奇的行为。  

例如，一个人突然当众脱衣赤身裸体，其行为不符合自己的年龄、

身份和地位，不能为社会上的人们所接受，对本人和社会有害，那么，

这个人就可能有心理障碍存在。  

其次，还要与一个人以往一贯的心理状态和行为模式相比较，看

其心理过程或心理特征是否发生了显著的改变，即与其常态有无明显
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