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编辑推荐

一本美好人生的行动指南

揭示潜伏在你身边的心理学

带你进行一次生活发现之旅

领会生活的真谛，感悟人生，享受生活！

内容简介

生活中任何地方都有心理学的影子，心理学正在改变着每个人的生活。心理学就像我们
每天呼吸的空气、饮用的水和摄入的能量一样，是一种深深地存在于日常生活中，同时
又常常被人们忽略的事物。

本书作者用精彩的文字、真实的故事和专业的观点来讲述心理学，让读者朋友通过他人
的经历来梳理自己的人生。此外，“拓展苑”栏目主要介绍心理学史上一些经典的实验
研究，如“个体受暗示性研究”等。“另眼看电影”栏目从心理学的角度分析电影中的
情节和人物，从人格分裂、梦境、孤独症、偷窥等各个方面重新解读电影，让读者朋友
感受电影和心理学的双重魅力。

作者简介

 隋岩，知名心理作家，心理咨询师，代表作有《心理学与你》、《心理学与生活》、
《心理学与人生》、《缺失的心理课》



等。
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在线试读部分章节

、行为影响情绪——詹姆斯—兰格理论
  曾经有心理学家设计过这样的一个实验：他们设置了三个温度不等的房间。第一个房
间的温度是33℃，被称作热室，在热室里，人们会感到燥热，浑身都不舒服；第二个房
间的温度是20℃，被称作是温室，这个房间温度适宜，待在里面的人会感到很舒服，没
有不良感觉；第三个房间的温度是7℃，被称作冷室，待在这个房间里稍会让人行动瑟缩
，感到不适。
  实验者将被试随机安排在三个不同温度的房间进行书面测试。测试完毕后，由另一个
实验者对他们的答案进行评价。这个实验者十分挑剔，有时甚至做出带有侮辱性的评价
。在每个被试的房间内都装有一个电钮，在被试听取实验者的评价之后，他可以按动电
钮使实验者受到电击的痛苦，以此作为惩罚。实际上，电钮连接的不是实验者，而是一
个事先录好人惨叫声的录音机。
  实验的结果为：热室中的被试不停地按动电钮，甚至不管实验者说出的话是正确的评
价还是使人恼怒的话；冷室中的被试，只有实验者说出他们认为不公正或者带有侮辱性
的话时才会按动电钮；温室中的被试没有人惩罚实验者。由此，心理学家得出结论：人
的情绪和所处环境的温度有关。
  看过这个实验，或许你暂时还不清楚詹姆斯—兰格理论到底要讲什么。那么，我们从
几个常见的问题开始吧。生活中，每个人都会发笑，都会哭泣，你是否曾经思考过，我
们是因为高兴而发笑，还是因为发笑而高兴？是因为悲伤而哭泣，还是因为哭泣而悲伤
？詹姆斯和兰格就思考过这个生活中非常常见的问题。
  詹姆斯说：“我们知觉到让我们激动的对象，立刻就引起身体上的变化；在这些变化
出现之前，我们对这些变化的感觉就是情绪。”他还说：“那些刺激我们的对象并不能
立刻引起情绪。知觉之后，情绪之前，必须先有身体上的表现发生。所以更合理的说法
，乃是我们因为哭，所以愁；因为动手打，所以生气；因为发抖，所以怕。并不是我们
愁了才哭，生气了才打，怕了才发抖。”詹姆斯认为，情绪只是对于一种身体状态的感
觉，而引发这种感觉的原因则完全来自身体，而非外界。因为远在丹麦的心理学家兰格
在同一年思考了这个问题，因此这一理论就被称为詹姆斯—兰格理论。
  一般来说，人们会认为是情绪引起了人的行为反应，也就是说，人们是因为悲伤才会
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哭泣，因为恐惧才会发抖，但是，心理学家的实验证明了与之相反的观点。正如詹姆斯
和兰格的看法，人们是因为哭而悲伤，因为发抖而感到恐惧。日本人对面目表情的训练
也充分运用了这一理论。
  日本出产销往全世界的电器和汽车，而日本人做生意的能力也是举世公认的。但是，
由于日本人强烈的东方民族特性，他们不善于表露自己的情绪，甚至不喜欢在谈合同的
时候对着客户微笑。所以，但凡和日本人合作过的欧美人都有一个共同的感觉——日本
人做起生意来压抑而刻板。

    曾经有心理学家设计过这样的一个实验：他们设置了三个温度不等的房间。第一个
房间的温度是33℃，被称作热室，在热室里，人们会感到燥热，浑身都不舒服；第二个
房间的温度是20℃，被称作是温室，这个房间温度适宜，待在里面的人会感到很舒服，
没有不良感觉；第三个房间的温度是7℃，被称作冷室，待在这个房间里稍会让人行动瑟
缩，感到不适。

    实验的结果为：热室中的被试不停地按动电钮，甚至不管实验者说出的话是正确的
评价还是使人恼怒的话；冷室中的被试，只有实验者说出他们认为不公正或者带有侮辱
性的话时才会按动电钮；温室中的被试没有人惩罚实验者。由此，心理学家得出结论：
人的情绪和所处环境的温度有关。

    詹姆斯说：“我们知觉到让我们激动的对象，立刻就引起身体上的变化；在这些变
化出现之前，我们对这些变化的感觉就是情绪。”他还说：“那些刺激我们的对象并不
能立刻引起情绪。知觉之后，情绪之前，必须先有身体上的表现发生。所以更合理的说
法，乃是我们因为哭，所以愁；因为动手打，所以生气；因为发抖，所以怕。并不是我
们愁了才哭，生气了才打，怕了才发抖。”詹姆斯认为，情绪只是对于一种身体状态的
感觉，而引发这种感觉的原因则完全来自身体，而非外界。因为远在丹麦的心理学家兰
格在同一年思考了这个问题，因此这一理论就被称为詹姆斯—兰格理论。

    日本出产销往全世界的电器和汽车，而日本人做生意的能力也是举世公认的。但是
，由于日本人强烈的东方民族特性，他们不善于表露自己的情绪，甚至不喜欢在谈合同
的时候对着客户微笑。所以，但凡和日本人合作过的欧美人都有一个共同的感觉——日
本人做起生意来压抑而刻板。

    在一个大型公司的办公室，下班之前的半个小时里，所有职员都停止工作，开始练
习微笑。每个职员的手里都会拿着一只筷子，所有人将筷子横咬在嘴里，固定好脸上的
表情后，再将筷子取出来。这时，人的脸部基本维持在一个微笑的状态，再商谈合作的
事宜，就会给人微笑的感觉了。

 

    林鹏在人力资源行业做了很多年，大小公司的人力资源部他都待过，也非常了解当
今求职者的迷茫和无措。也许因为自己也是从那个过程走过来的，所以他每次遇到心中
装有理想，但是对自己的职业发展缺乏规划的年轻人，都会帮他耐心讲解、细致分析，



希望以他作为一个过来人的忠告能够给予那些年轻人一些帮助。

    在一次现场招聘会上，林鹏遇到了一个理工大学的研究生，他叫作季军。季军是学
电子的，小伙子相貌英俊，身材高挑，整个人看起来非常阳光，个人素质也不错。公司
正缺一位公关企划部的部长，林鹏非常看好这个年轻人。

    详细了解过季军的情况之后，林鹏觉得非常遗憾。在他眼里，季军是一个非常难得
的人才，各方面素质都很好，如果他选择得当，几年之后一定会有很大的发展。可惜，
公关企划这份工作并不是他真正喜欢的。如果林鹏因为一时爱惜人才，将他安置在一个
并不适合他的位置上，不仅耽误他个人的发展，也会耽误公司的发展。如果这么轻易地
放弃他，林鹏又觉得非常可惜。后来，林鹏将心中所想坦白地告诉了季军，并且针对他
的具体情况提出了个人的建议。季军听后非常感谢林鹏，并且决定先让自己静下心来，
重新规划一下自己的未来，然后再到招聘会上选择合适的职位。

    在每年毕业的600万本科生、40万研究生中，像季军这样的例子还有很多。即使是
那些全国高等学府毕业的学生，毕业之时仓促地选择了一份看似不错的工作，几年之后
都要面对重新思考职业、重新定位人生的难题。其实，这一切都源于他们在一开始就缺
少完善的职业规划和人生规划。刚刚找工作的时候，不知道应该从哪个领域开始自己的
职业生涯，于是就挑了个待遇不错、规模不错的公司开始上班。几年过去了，公司内的
职务有升有降，更有甚者稀里糊涂地换了好几家公司，换到最后才发现，过去所有的一
切都和自己的喜好毫无关系，和原本的人生目标也毫无关系。

    在职业的发展中，需要为自己定下一个准确的方向，在人生的道路上，同样需要为
自己定下一个明确的目标，或者说一个恰当的基调。内心缺乏准确方向的人，永远是走
一步看一步，随波逐流地过日子，就像是一次缺乏行程表的旅行，在兜兜转转中错过了
重要的风景，也造成了永远的遗憾。

    张鑫和张超是两兄弟，他们住在一座摩天大楼的顶层。这座大楼有80层高，因此他
们平时出门都是乘坐电梯。

    两兄弟背着沉重的旅行包，在走廊里商量着办法。最后，两个人决定一鼓作气，干
脆爬楼梯回家。于是，两兄弟鼓起了干劲儿，开始爬楼。

 

 

    突然，有个人冒出来跟你讲，你在一次幸运抽奖中获得了前往南极探险的机会，你
是否会兴奋地大叫起来呢？

    如果这个人又告诉你，在这次冒险中，什么设备都不需要你来准备，你只要做好最
坏的打算——你将在冒险中遇到世界上最恐怖的事和最奇异的人，还会遇到一大批形态



怪异的生物。每一天，你都将会体验一种全新的生活方式。此时，你是想迫切地赶到南
极，还是心生退却，不愿意冒险？

条件如此变化之后，你的心情是如何变化的？你最终的决定又是什么呢？你会毫不考虑
不断变化的客观条件而珍惜这次难得的机会吗？还是面对令自己难过的条件时，为了保
证自己的安全，毅然决然地放弃这个机会？其实，你如何选择并不是最重要的，你需要
知道的是——是什么阻止了你的冒险。

 

    在专业上，徐靖算是高手中的高手，即使面对院里自称“技术一哥”的张野，他也
敢说自己是第一名。因此，进入单位工作以来，他和张野一直都在暗中较量，想要比比
到底谁更厉害。然而，他天生软弱的性格却给自己的工作发展带来了很大的不利。

    另外，徐靖还特别在意别人的看法。他住在研究院的集体宿舍里，虽然一个房间里
只住了两个人，他也常常心神不宁，担心室友对他有意见。室友睡觉的时候，他从来都
是轻手轻脚地行动，生怕弄出点声音来，影响了室友的睡眠。为此，室友常常跟其他同
事讲：“徐靖就像是一个幽灵，走路都没有声音的。”他听在心里，虽然觉得委屈得很
，却也不敢去反驳。

 

    不过，性格缺陷并不是始终不变、不可克服的，如果我们在处理生活中的问题时，
能够找到避开性格缺陷的方法，那些缺陷的存在也不足为虑了。自省法是一个效果不错
的选择。通过写日记或者睡前回忆的方法，将一天中自己的所作所为和经历的各种场景
回顾一遍，进行自我反思。找到自身的性格缺陷之后，可以通过与他人交往来加以纠正
。在与他人互动的过程中，出现摩擦和争执的地方是彼此意见不一致的地方，同时也是
双方的性格出现分歧的地方。可以对比他人的性格特点，逐渐完善自己的性格。

人生的终极命题——你为什么而活

    渔夫回答说：“用不了多久，一会儿工夫就能抓到。”

    渔夫不以为然地看着商人说：“这些已经足够了。”

    渔夫笑着说：“我每天睡到自然醒，到海里抓几条鱼回来，然后跟我的孩子们一起
玩耍，再睡个午觉。黄昏的时候可以去村子里喝点小酒，跟朋友们玩玩吉他。”

渔夫疑惑地问：“然后我要做些什么呢？”

    渔夫莫名其妙地看着商人，笑着说：“我现在已经是这样了呀！”



    渔夫对自己生活的解释，充分地诠释了“走自己的路，让别人说去吧”的生活态度
。商人清楚地知道自己的人生，是为了金钱、为了利益、为了名利双收后的功成身退而
活，渔夫则享受着此时的自在和惬意，自在游走，随性而活。

    我曾经向我身边的朋友们提出过这个问题。虽然他们对提出这一问题的我嗤之以鼻
，我还是得到了各式各样的答案。

    “因为我暂时不敢去死，所以尽管像大齿轮上一片微不足道的铁屑一样，我依然要
重复着悲催的生活。”

    “为了责任，对家庭、亲人与社会的责任。”、“你有什么想做的吗？有想保护的
人吗？有想关心的事情吗？我正是为了这些而活！”

    在不同环境下成长起来的人，身处在人生不同阶段的人，对自己的人生有着不同要
求的人纷纷给出了他们心中的答案。然而，尽管我问过了很多人，对于这个人生的终极
命题，我依旧在思考。或许，你也如同我一样，整日纠结在哲学家都无法完成的命题里
，选择用一种形而上的态度来看待这个世界。
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