


内　容　提　要

一个懂心理学并善于运用心理学的人，不仅能够提升自我

精神状态，更能升华自我修养，提高生活幸福指数。

本书融合了心理学知识的精华，针对现代人在生活和工作

中常遇到的心理问题，给予专业、易行、有效的指导，配以生

动贴切的案例故事，将深奥的心理学知识深入浅出地进行通俗

化阐述，旨在让读者快速掌握心理学的核心奥秘，使生活、工

作更加轻松，是一本不可或缺的心理学入门图书！

  图书在版编目（CIP）数据

  心理学入门基础／秀清编著. --北京：中国纺
织出版社有限公司，2019.9
  ISBN 978-7-5180-6438-0

  Ⅰ.①心…  Ⅱ.①秀…  Ⅲ. ①心理学—通俗读物
Ⅳ. ①B84-49

  中国版本图书馆CIP数据核字（2019）第153591号

责任编辑：闫 星                    责任印制：储志伟

凡购本书，如有缺页、倒页、脱页，由本社图书营销中心调换

中国纺织出版社有限公司出版发行

地址：北京市朝阳区百子湾东里A407号楼 邮政编码：100124

销售电话：010－67004422 传真：010－87155801

http：//www.c-textilep.com

E-mail：faxing@c-textilep.com

中国纺织出版社天猫旗舰店

官方微博http://weibo.com/2119887771

北京睿特印刷厂印刷 各地新华书店经销

2019年9月第1版第1次印刷

开本：880×1230 1/32 印张：7

字数：150千字 定价：36.80元



“心理”学“效应”

无论您懂不懂，有意无意，心理学都在影响着您的生

活、工作。 

就像我们去吃饭的时候总喜欢找人多的餐厅，而不愿

去客人比服务员还少的餐厅，这是一种从众心理，于是有

人利用这种心理极大地促进了自己的生意：

某烧饼店开业前半个月，雇了几十个人每天排队买，过

往的人都觉得这家店很神奇，每天都排起长龙，真有这么好

吃吗？于是就跃跃一试，也跟着排队，发现更神奇的是，还

限量购买！等了半天终于买到了，肚子也饿了，然后吃什么

都是香的，于是更强化了这家店烧饼好吃的印象，甚至还会

到处帮忙免费宣传。于是真实客户慢慢多起来了，群众演员

也越来越少了，不变的是每天排队的人依然很多。

房地产商在新楼房开盘时更是将人的从众心理运用得

序
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淋漓尽致，购房者一进去就看到乌泱泱的人像抢白菜一样的

抢得面红耳赤，本来只是走过路过的吃瓜群众也忍不住手一

滑，输了几位数字，卡里马上少几十万元、上百万元，整个

过程只听到一声响（银行短信提示），连水花都不溅一个。

……

如果您愿意探究事情背后的原因，或者对心理学感兴

趣，那就从这本书读起吧，十位心理学大师们的主要观点都

在这里了！同时本书从各种心理学的效应入手，将会更有吸

引力、更容易入门，它就像带你登陆神奇桃花岛的一叶小

舟，让你抵达彼岸的同时，还能领略沿途的美好风景。总

之，学心理先学心理效应——“心理”学“效应”。

作者善于将心理学效应运用于日常生活中，将生活中的

事例总结归纳到对应的心理学效应，相互印证，用通俗易懂

的语言、深入浅出的故事为大家分享心理学的精彩。看完常

常有种“哇”“噢”“耶”的感觉，不断体验到心理学的神

奇与奥妙，大呼过瘾。

心理学的这些效应就在您身边，它来自于各种场景：两

性关系、亲子沟通、商务谈判、日常闲聊等，学完之后最终

也是为了应用到自己的场景里，“心理学来源于生活，又回
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序

归于生活”，知识本身不是力量，只有转化应用了才能产生

力量，也衷心期待大家学习后先内化再创新，融会贯通，一

通百通。

编著者

2019年初春



提起心理学，很多人的第一反应都是这是一门“高深莫

测”的学问，除了学术概念，就是理论结构，想要成为专业

人士，更是要付出巨大的心力去学习、钻研。其实，这只是

狭义上的对于心理学这门学科的理解；从广义上来说，心理

学无处不在，它是当今社会人们涉及最多的话题与学问。因

为，人的存在，本身就是依靠心理和行为支撑的；而人的行

为与心理，又是相互影响、相互依存的。我们甚至可以说，

有人的地方，就有心理学。

人生，说到底，是一个成长的过程。在成长的过程中，

我们一点点告别过去的自己，一天天收获新的成果，向着更

好的明天踊跃前进。而人生的不断成长，建立在无数个改变

的基础上——改变那个懒惰的自己，改变那个无知的自己，

改变那个颓废的自己，改变那个欲望缠身的自己……这所有

的改变，都有一个前提——你需要真正了解自己，明白自己

究竟存在哪些需要改变的地方。

事实上，很多人早已决心有所改变，他们想要重新认

preface
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识自己的行为、性格、能力等方面，从而有的放矢；他们也

明白掌握心理学的重要意义——然而，他们总是不知从何下

手，更是被专业的心理学书籍中那些晦涩难懂的术语挡住了

前进的步伐。对于非专业人士的大众来说，需要的是简单

易懂且实用性更佳的心理学知识，用以指导自己、帮助自

己。而这也是我们编写这本书主旨：帮助读者朋友了解心

理学基础知识，从而更好地认知自己、改变自己、发展自

己；同时，对于他人行为表现中透露的潜在心理，也有大致

的掌握。

本书避开了那些拗口的专业术语，以深入浅出、生动

活泼的语言与读者朋友们分享弗洛伊德、荣格、艾宾浩斯等

十位心理学大师的研究成果。全书共分为十堂课，涵盖了许

多心理学基础知识：从认识欲望到自我审视，从掌握记忆特

色到了解人类的各层次需求，从探寻自我本性到认识九型人

格，从辨别真伪到树立自信，从塑造气质到掌握情绪。每一

堂课，都是为初涉心理学的读者朋友精心打造，旨在帮助朋

友们在轻松的阅读氛围中正确而有效地掌握这些心理学知

识，并能学以致用。

衷心祝愿读者朋友在今后的生活中能够运用这些心理学
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基础知识，帮助自己更好地认识自己、分析行为，从而提升

自我，收获更美好的人生。

                                                                  编著者

2019年6月
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弗洛伊德的精神分析学认为：人之为人，首先

其是一个生物体，既然人首先是生物体，那么，人

的一切活动的根本动力必然是生物性的本能冲动，

而本能冲动中最核心的冲动为生殖本能（即性本能

或性欲本能）的冲动，而在社会法律、道德、文

明、舆论的压制下，人被迫将性本能压抑进潜意识

中，使之无法进入人的意识层面上，而以社会允许

的形式下发泄出来。

第一堂课

弗洛伊德 “欲望”课：梦境与欲望交织而成

的人性之网
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听弗洛伊德讲欲望

提到心理学，不能不想到弗洛伊德，任何一个对心理

学略知一二的人，都熟悉这个名字。这里，我们说的弗洛伊

德，指的是奥地利著名精神分析学家西格蒙德·弗洛伊德

（1856年5月6日—1939年9月23日），犹太人，他是精神分

析学派的创始人。弗洛伊德的一生，主要著作有《梦的解

析》《性学三论》《图腾与禁忌》《日常生活心理病理学》

《精神分析引论》《精神分析引论新编》等。

弗洛伊德出生在一个犹太大家庭中，他上面有两个同

父异母的哥哥，下面有两个同胞弟弟和五个妹妹。弗洛伊德

自幼天资聪颖，中学时代，成绩一直名列前茅，17岁的他就

以优异的成绩考进维也纳大学医学院，在他20～25岁这五年

内，跟随著名生理学家艾内斯特·布吕克教授从事理论研究

工作。1881年，他开了自己的私人诊所，担任临床神经专科

医生。
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弗洛伊德认为被压抑的欲望绝大部分是属于性的，性的

扰乱是精神病的根本原因。他提出潜意识；主张人格结构的

三层次；主张性欲论。他的很多学说，虽然一直以来都有很

大的争议，但不可否认的是，他有创立新学说的杰出才赋，

是一位先驱者和带路人。

弗洛伊德提出心理可分为三个部分：本我、自我与超我。

潜意识的本我代表思绪的原始程序——我们最为原始，

属满足需求的思绪；同属潜意识的超我代表社会引发生成的

良心，以道德及伦理思想反制本我。大部分属于意识层次的

自我则存于原始需求与道德/伦理信念之间，以此平衡。健

康的自我具有适应现实的能力，以涵纳本我与超我的方式，

与外在世界互动。弗洛伊德极为关注心智这三部分之间的动

态关系，特别是三者间如何互相产生冲突的方式。

这三个系统并不相互独立，而是交互作用的，继而产生

人类的各种思想以及行为。本我意识下，人们满足内心的欲

望，而超我则会将这一欲望压制下去，处于中间状态的自我

则会协调两个方面，依照现实情况，适当采取措施。

人常说：“得不到的永远是最好的。”想想生活中的

我们，是不是有过这样的经历呢？“窈窕淑女，君子好逑；
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求之不得，寤寐思服”，追求异性时，越是被拒绝，就越喜

欢，越想越觉得这辈子就认定了那个人；买衣服时，货源充

足的情况下，我们会表现得买不买无所谓的态度，可若是卖

完了，就会突然觉得好像那件衣服特别适合自己，甚至吃饭

睡觉都会想着它。“吃着碗里的，想着锅里的”，大多数人

心里都认为得不到的才是最好的。

事实上，这是人的“本我”欲望在作怪。“本我”这一

词语来自精神分析大师弗洛伊德，他指出，人的本能就是追

求喜欢的东西。“求而不得”时，欲望没有满足，自然久久

难忘。

欲望是个奇怪的东西，常常在人们心中表现得模糊不

清、躁动不安。当欲望降临我们内心的时候，这可能是上帝

赐予我们的一次机遇，但也可能只是一个诱惑而已，被诱惑

所占据，很有可能会跌入谷底，是欲望还是不良诱惑，关键

在于我们怎样用理智去看待、把握和化解。但似乎有些人并

不是很明白这个道理，以求爱为例，当求爱被拒后，他们想

方设法再次讨好对方，甚至寝食难安、焦虑难耐，当求爱不

成，就会产生怨恨、报复的情绪，最终伤害了别人，也伤害

了自己。
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