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编辑推荐
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心理学之美：心理美学56讲
心理学入门：妙趣横生的70堂心理课
这才是心理学
心理学与执行力
心理学与心理策略
心理学与时间管理

心理学与说话技巧
心理学与九型人格（**升级版）

 

内容简介

姚尧编著的《心理学与微表情微反应》以心理学知识为依托，以人的微表情、微反应为
对象，介绍给读者朋友一些有效促进人际交往的实用方法。

微表情、微反应就是人们脸上以及身体其他部位转瞬即逝、不易察觉的细微表情和动作
。这些表情和动作是人们面对外界刺激时的瞬间反应，来不及掩饰，是人们内心真实状
态的显示。如果你足够细心，就能在对方意识到自己“失态”，采取补救措施之前捕捉
到这些真实的信号。

另外，人们的衣食住行也都能成为观察其内心世界的窗口。穿着打扮、兴趣爱好、生活
习惯。这些常人熟视无睹的现象只要留心，都能从中获取有价值的信息。这些技巧，能
让您了解一个人的内心，从而在人际交往和日常生活中进退有据，从容不迫。

《心理学与微表情微反应》是一本畅销心理学。
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在线试读部分章节

读懂人心技巧的威力 人有种族之分，但是人的表情却无种族之分，人的面部表情经过了
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漫长的进化过程，具有高度的一致性。不同国家的人喜怒哀乐的表情是相似的，我们不
可能把美国人愤怒的表情理解成友好的表示，也不可能把非洲人痛苦的表情理解成快乐
的展示。人的脸部是非常微妙的，任何微妙的情绪都可以在上面显现出来。而人又是一
种很善于伪装的动物，换句话说，大多数时候人的面部表情其实只是一个面具。如果你
懂得读懂人心的技巧，就能穿透别人的面具，看到别人内心的真实世界。
我们在生活中常常会发现，人们为了制造欺骗性的表情，往往会伪装一个固定的面具，
比如说某人杀了人，警察过来调查他。他为了瞒过警察，就必须不断地告诉自己，我要
表现得好像自己根本没有杀人一样，这时他的脑海里想到的第一个词就是“轻松”，他
认为证明自己没有杀人最好的表情就是“轻松”，让人感觉他心里没有任何负担。这么
一想，他事实上就已经为自己定制了一个固定的面具，这个面具叫做
“轻松”。等到他真正表现的时候，会呈现给人一种故作轻松的感觉。
在固定面具之外，往往有一刹那出现的瞬间面部表情的变化，这种变化可能一闪而过，
但如果你捕捉到了它们，就拿到了解读别人真实心理的钥匙。很多刑事案件的侦破都利
用到这点。
美国曾经发生一起谋杀案，整个经过是这样的：一名男子突然来到警局报案，告诉警察
自己怀孕的妻子失踪了。警察开始寻找他的妻子，但找了一周毫无结果。后来男子来到
警局，对警局的工作表现出极大的失望，并对警察说，他怀疑妻子已经遇害，这都是警
察失职造成的。男子宣布不再依靠警察的力量，想通过自己的努力找到妻子。为了找到
妻子，男子招募了一大批志愿者，只用了三天的时间，就找到了妻子的尸体。可是没过
多久，警方就宣布该男子为谋杀自己妻子的嫌疑人。警方是如何发现的呢? 原来，这名
男子在招募志愿者的过程中，向志愿者讲述他如何爱自己的妻子以及和妻子在一起的欢
快时光时，脸上情不自禁地露出了厌恶的表情。警方在观看录像时发现了这个疑点，立
即以此为突破口，发现了案件背后的秘密。
这就是运用读懂人心技巧的威力。读懂人心的技巧能够让你透过现象看本质，能给你一
双慧眼，看透别人布下的假象。在这个竞争激烈的社会里，处处充满着陷阱和欺诈，懂
得一些读心的技巧，才能够更好地保护自己。
七种表情真面目 人有七种表情是全世界通用的，它们就像黄金和白银一样，走到哪里都
可以流通，都不会失效。
第一种表情是快乐。而我们要学会的是区分真正的快乐表情和伪装的快乐表情。一个真
正快乐的人其姿态是轻盈的，眉毛挑起，微笑动人。人在快乐的时候，身体有一个明显
的倾向，有想要飞起来的样子，身体语言大师乔纳瓦罗说这是反抗重力的行为，确实如
此，眉毛上扬就是一个反抗重力的行为。一个人发自内心微笑的时候，眼睑也会上扬，
眼角会出现鱼尾纹，嘴唇翘起，露出牙齿。

我们在生活中常常会发现，人们为了制造欺骗性的表情，往往会伪装一个固定的面具，
比如说某人杀了人，警察过来调查他。他为了瞒过警察，就必须不断地告诉自己，我要
表现得好像自己根本没有杀人一样，这时他的脑海里想到的第一个词就是“轻松”，他
认为证明自己没有杀人最好的表情就是“轻松”，让人感觉他心里没有任何负担。这么
一想，他事实上就已经为自己定制了一个固定的面具，这个面具叫做
“轻松”。等到他真正表现的时候，会呈现给人一种故作轻松的感觉。

美国曾经发生一起谋杀案，整个经过是这样的：一名男子突然来到警局报案，告诉警察



自己怀孕的妻子失踪了。警察开始寻找他的妻子，但找了一周毫无结果。后来男子来到
警局，对警局的工作表现出极大的失望，并对警察说，他怀疑妻子已经遇害，这都是警
察失职造成的。男子宣布不再依靠警察的力量，想通过自己的努力找到妻子。为了找到
妻子，男子招募了一大批志愿者，只用了三天的时间，就找到了妻子的尸体。可是没过
多久，警方就宣布该男子为谋杀自己妻子的嫌疑人。警方是如何发现的呢? 原来，这名
男子在招募志愿者的过程中，向志愿者讲述他如何爱自己的妻子以及和妻子在一起的欢
快时光时，脸上情不自禁地露出了厌恶的表情。警方在观看录像时发现了这个疑点，立
即以此为突破口，发现了案件背后的秘密。

七种表情真面目 人有七种表情是全世界通用的，它们就像黄金和白银一样，走到哪里都
可以流通，都不会失效。

第二种表情是悲伤。悲伤也可以分为真正的悲伤和作伪的悲伤。一个人真正悲伤的时候
，什么都是下垂的。下巴下拉，好像别人欠他钱一样;嘴角向下抿起，好像有人得罪了他
一样;眼睛低垂，好像一整天都没睡醒一样;眼睛无神，如同受了重大打击一样;皱纹出现
，仿佛心中有极大的苦闷。相反，如果一个人的悲伤是作伪的，就没有这些表情，只不
过是装出悲伤的样子，内心深处极力在抑制快乐(上扬的冲动)而已。

第四种表情是愤怒。心理学家发现，愤怒的表情比快乐的表情更普遍，你到街上一找，
到处可以看到愤怒的表情。人在愤怒时，眉头紧皱，双目怒睁，脸部肌肉紧绷，甚至牙
齿紧紧地咬着。一个伪装愤怒的人虽然可以做到眉头紧皱、双目圆睁，但是很难做到让
整个脸部肌肉都绷紧，所以这是识别真假愤怒的一个切人点。

第六种表情是不屑。人在不屑时，鼻子会歪向一侧，嘴角不屑地上扬，嘴唇紧闭，眼睛
斜视。不屑的表情带有一定的攻击性，所以往往容易引起别人的愤怒，一定要慎用这种
表情。

掌握了人的这七种基本表情的真面目，对于我们通达读懂人心的技巧很有帮助。P12-15
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