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前言

　　在日常生活中，许多人都认为心理学玄深莫测，所以总是敬而远之，殊不知在我们做每一件事，
说每一句话时，都受某种心理状态的控制。
因此，了解心理学的必要知识，对保持心理健康，进行心理调适是极为有益的。
许多以自我为中心的人，往往行为异常，他们的心理是孤僻和胆怯的，这实际上是一种自闭症，是一
种严重的心理障碍，但由于这些人缺乏必要的心理学知识，因此不能对自己的心理健康进行保护。
　　许多因胆怯而对社交感到恐惧的人，都有某种不健康的心理。
正如著名心理学家荣格所说：“虽说由一群人共同拥有秘密能带来很多好处，实际上属于个人的秘密
必有不良效果，它仿佛是心中的一种罪恶感，会使不幸的保存者切断他和他的同胞们的交往⋯⋯在此
情况下，他自然而然地就会和意识脱离，形成独立的情结，在潜意识里过着隔离性的生活。
既得不到意识的纠正，也不会受到意识的干扰，于是这个情节就成为心灵里的自主部分。
”　　由此可见，孤独的性格往往会形成自闭症，久而久之就会使自己陷入苦恼、焦虑和沮丧的泥塘
中不能自拔。
因此，掌握必要的心理学知识不但是必需的，而且是急迫的。
因为我们正处在一个社会快速发展的时代，在这个知识经济时代，竞争的压力压迫着每一个人，使那
些意志薄弱者的心理产生了障碍。
怎样克服这些障碍，医治自己的心理疾病，在某种意义上是必须依靠心理学的。
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内容概要

每个人都有义务认真思考一下自己的性格特点，每个人应该适当调整自己的性格特点，每个人应该适
当调整自己的性格特点，而不应该急忙确定另外某人的性格特点是否更适合于自己。
　　《一口气读懂心理学》尽量避免使用玄深莫测的心理学专业术语，以通俗易懂、生动活泼的语言
，贴近生活的案例和事实，深入浅出地全面讲述了心理学的主要内容。
一口气读完这本书，你能从以下13个方面掌握心理学的精华，令你终身受益。
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章节摘录

　　第一章　牲格与个性心理的形成　　1.内向型性格　　内向型性格的人最大的特点是对交际活动
极为消极。
这种类型的人只同少数知心的人交往，同一般人关系很浅，仅保持最小限度的接触。
他们普遍认为，交际麻烦，为此而表现出躲避、恐惧、拒绝或讨厌别人的态度。
所以，这种人要么被视为能力低、傲慢、冷酷、薄情和枯燥无味，要么使人感到不可理喻、莫名其妙
、令人不快，甚至会被误解为危险的人。
因此，内向型性格的人即使不愿交际，也应努力注意使自己的交际活跃起来。
而且，应尽可能与更多的人产生共感、共鸣，而不要把自己孤立起来。
　　内向型性格的人可以多参加社交和集体活动，这样的活动是最普遍的社会实践。
第一，无论是组织实施，或是与人的接触、交谈、合作，都可以增长见识、积累经验、增强才干、提
高胆量和信心，逐渐改变孤僻、内向等不良性格，缓解活动能力与知识、经验不足的心理矛盾。
第二，只有与人接触、交谈和相互了解，才会萌发感情和建立友谊，才能找到知己。
当人全身心地投入到集体活动中时，朋友的友情，集体的温暖，娱乐的兴奋，会令人忘却生活中的烦
恼、压力，也没有了不安全感和孤独感，不仅有利于身心放松，更会因此建立情绪的良性循环，促进
心理健康。
　　内向型性格的人，做事有彻底完成或彻底弄清的倾向，讨厌做事敷衍了事、含含糊糊。
这是值得尊重的品格，应该保持，但如果拘泥于一事的完满，就不注意周围的事情，这样，便容易产
生无暇顾及其他事的后果。
在弄清某一事件时，也不要一味追究到底。
在与人的关系方面，如果过分追根究底，就会被认为是庸俗、不文雅或严厉无情。
在工作上，如果过于追究某人的失败、错误和责任，有时也会招致怨恨或拼命的反击。
俗话说“困兽犹斗”，因此，不要对他人过于严格和苛刻。
如果连细微之处都穷追不舍，就会成为“抠根癖”，这样，不仅会遭到人们的厌烦，而且自己也有逐
渐厌倦的可能，所以，应该对此予以注意，尽量避免追根究底。
　　内向型性格的人要提高判断能力。
判断迟缓当然无伤大雅，可是如果总是犹豫不决，迟迟不能得出判断结果并付诸行动也是不好的。
因此，经过分析、研究过有关资料，并在理论上作出结论之后，就应进行决断。
无论怎样仔细地研究和分析讨论，也无法作出最后的判断时，不要畏缩不前，而应向某一方向迈进。
小心谨慎固然必要，但不能只慎重而不行动。
虽然判断结果会有风险，但如果不作判断、不行动，机会就会等于零。
　　内向型性格的人，常常蕴藏着内在的独特风格。
不少内向型性格的人具有温和、风趣、优雅、细致、高尚、纯真、虔诚，甚至神秘等特性，应注意发
挥这些特性，认识到自己的这些内在特性是宝贵的财富，坚守“只有自己的生活方式，才具有真正的
人性力量”这种价值观。
　　内向型性格的人不应满足于模模糊糊、朦朦胧胧的无意识状态，而应，努力使自己内在的理想具
体化，与实际生活相结合，尽量使之在实际生活中表现出来。
　　内向型性格的人适合独立工作的职位，如果几个人相互间没有交叉关系，而是平行作业的话也相
当适合。
特别是对于需要耐心的工作，这一类型的人，更能发挥特长。
外向型的人很快就厌烦、放弃的工作，他们却能做得很好。
要求周密、细致的工作、规则的工作、单纯反复的工作，都适合内向型性格的人。
具体来说的话，适合内向型性格的工作，有学者、研究者、技师、书记员、会计、电脑操作者、图书
管理员等等。
以复杂的人际关系为主，或是和世间繁杂有相当关联的职业，不适合这种类型的人。
譬如说他们即使适合做个优秀的经济学者，却不适合担任公司经营者，也不适合服务业。
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但是，内向型性格的人由于具备了诚实、严谨、忠厚、有耐心等等的优点，有时在人际关系的工作上
，也能出奇制胜。
　　2．外向型性格　　俗话说：“在家靠父母，出外靠朋友”。
良好的人际关系是事业成败的关键。
但是要建立良好的人际关系却不是件容易的事，“处事容易，做人难！
”人与人之间关系的好坏，要看人与人之间冲突的多寡而定：冲突越少，人际关系越好，工作适应也
较佳。
不过人际关系冲突的多少则视个人的沟通方式、沟通技巧、人格特质，以及待人处世的态度而定。
　　一般而言，擅长社交是外向型性格的长处。
如果给人的印象是八面玲珑、得意忘形、稀里糊涂，那么就会对你的工作和生活带来不良影响。
如果溜须拍马、阿谀奉承！
就更为不利。
周围的人会认为你的格调很低下，于是就会轻视你、不尊重你，别人认为你缺乏诚实，那么你就会得
不到真诚的友情。
因此，社交活动过于频繁，反而有得不偿失的结果。
　　外向型性格的人能迅速地作出判断，但其判断往往只限于善恶、正邪、有用无用等极端化的判断
。
对于事物的情况则较少顾及，忘了其中关系也有区别。
在工作方面，除轰轰烈烈和简单轻松二者外，更有多种形式。
对待生活，也不应采取孤注一掷或碰运气的简单化、极端化的方法。
　　外向型性格的人工作都很积极，这是长处。
但不足之处是，有时由于厌倦、疲劳就半途而废，或一项工作没完成就转向其他工作。
这种人犹如优秀的短跑运动员，擅长起跑后的加速跑，却不如有耐力的长跑运动员。
因此他们容易暴露缺乏耐力的弱点。
在工作中往往一个人承担一切，负担过重，由此被人称为干将并博得好评，但也容易四面树敌。
因此，在工作中不要一人独揽一切，有活大家一起干，把部分工作委托给他人做。
应注意能量的控制和贮存、分配和节省，以及合理使用。
　　外向型性格的人长处是能高瞻远瞩地思考、观察事物。
不注意细微琐事，当然无可非议，但有时也会忽视不该忽视的事情。
如果常常这样，难免被指责为轻率和不负责任。
因此，外向型性格的人在工作中、在自己的人生设计、人际关系及生活等方面应注意尽量克服这种粗
心大意，不要功亏一篑，使自己的努力和辛苦，仅因一点失误就付之东流。
　　外向型性格的人，有对外界事物抱有兴趣，而却没有丰富内心世界的倾向。
这种类型的人，应去写作或欣赏诗歌，观赏绘画、雕刻、音乐和戏剧，自己绘画或演奏乐器来丰富自
己的精神。
此外，还应培养丰富精神世界的兴趣，阅读一些作为精神食粮的小说、随笔和评论，观看电影。
不要只注重实利和实用，还应尽力培养情操，多多思索。
这样，就可成为既有深度，又有广度，并充满人情味的人。
　　外向型性格的人适合集体工作的职业，如公务员、公司职员等等。
而诸如记录、记账、资料整理、机器操作、实验、观察等等较枯燥又必须从事的工作则是不适合的。
总之，外向型性格的人比较适合和周围的人一同协力的工作。
因此，最适合与人接触频繁的工作。
杰出的公关人员，大多数都是这种类型的人。
外向型性格的人也适合做宣传人员和教育者。
如果有卓越领导能力的话，也适合做指挥、监督、领导别人的领导者。
　　外向型性格的人一定要结交内向型性格的朋友，因为这种人能潜移默化地给你带来影响，是你学
习的好榜样。
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如果是工作上的密友，内向型性格的人的意见或辅佐一定有用。
　　3．了解和培养自己的性格　　心理学研究结果表明，一个人的性格好与坏在很大程度上对其事
业成功与否、家庭生活幸福与否、人际关系良好与否起到了决定性的作用。
健全的个性是事业成功的基础、家庭幸福的根基、人际关系良好的基石。
　　与自己资历相当的同事都升了职，李丽却还是个普通的科员。
别人的孩子都快上幼儿园了，三十好几的她还是孑然一身。
一向自卑、懦弱的李丽，一次偶然的机会听了一场主题为“生格决定命运”的讲座，她觉得豁然开朗
，但还有很多疑问，讲座结束后，她便鼓起勇气找到了主讲的心理专家就自己的情况进行咨询。
　　首先，专家建议她，要发现自己性格的内核，这可以通过随便找四个自己身边的人进行了解。
按照专家的要求，李丽问了三个熟悉自己的人，询司他们对自己有什么看法。
结果大家的回答是：正派、温和、助人、友善、谦让。
　　接着，专家问李丽：“你如何看待自己？
”李丽不知如何回答。
为此专家给她布置了这样的作业，让她把自己想象为一个可以任意挑选角色的女演员，看她将会选中
一个什么样的角色去扮演。
李丽选了一个自信心强、大胆、果敢、坚强的女强人角色。
因为这个女强人身上所具备的，正是她所欠缺的。
　　接下来，专家要求李丽找出一个她所崇拜的人。
李丽选择的对象是：“宋庆龄。
”这次她回答之迅速令专家感到惊讶。
她解释说，自己崇拜宋庆龄是因为“她具有高雅华贵的气质，崇高的人品，宽厚温雅的性格，美丽的
容貌”。
当李丽谈着这位伟大的女性时，身上放射出热情的光辉。
专家以．前从未见过她是这样有生气。
　　随后，专家让李丽在上述两种性格的女性中，确定一个作为自己性格的选择目标。
李丽毫不犹豫地回答：“我愿意像宋庆龄那样善良、宽宏、谦让、高雅，同时我也愿意像我想扮演的
角色一样，勇敢坚强，独立自主。
”　　李丽为自己所设计的性格是成功、合理和出色的。
当她这样为自己设计时，她已不是原来那个李丽了。
　　数周后，专家又要求李丽在服饰上、发型上打扮得更为年轻，改变以往老气横秋的外貌。
半个月过去了，李丽却怎么也行动不起来。
专家分析了她为什么踌躇不前的原因——她担心改变性格后，会失去过去那种依附于一个群体的安全
感，她过分依靠那些把她当成一个可怜的弱者的人们对她的赞同。
李丽的担心不是没有道理的。
当她的父母热烈赞成她的做法，并打算尽力来帮助她时，她却在工作中失去了一部分同事的支持。
他们没想到，李丽这位平时胆小沉默的小姑娘，竟也成了一名竞争对手，更有少数人嫉妒这位突然自
信、热情、漂亮起来的姑娘，给她的工作制造麻烦。
然而，在专家的指导下，在亲朋好友的支持下，李丽坚持了自己的选择，她越来越成熟自信。
在工作中她升了职，在生活中也找到了一位如意的伴侣。
　　让我们再概括地重复一下上述心理学家所推荐的、找到成功性格所要采取的步骤：综合你自己所
选择的性格。
改变你的形象、行为和自己的个性中你所不喜欢的东西，强化你所喜欢的东西，去表现你的新个性。
要提请你注意的是，不要指望很快便能发展成一种成功型的性格。
此外，要成功地改造自己的性格，还必须以自己性格的内核为基础。
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媒体关注与评论

　　心理学告诉我们，从某种意义上说，心灵中的东西是没有所谓旧的，也没有真正会消失的东西，
即使保罗被咬的伤痕也从未消失掉，凡是想避新就旧或避旧就新的人，都同样会患有心理症，二者仅
有的区别，不过是茸中的一位和过去有了隔阂，另一位则是和和将来隔阂。
　　——荣格《人生各阶段的心理特征》
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编辑推荐

　　一个人的性格越是鲜明地具有自己个人的特征，也就越适合于自己。
　　牲格与个性心理的形成、健康的个牲心理、心理疾病及其预防、情绪控制　　走进快乐之门、积
极心态与消极心态、爱情心理学、病态心理的表现和克服方法、交往：检验心理健康的标尺、什么叫
抑郁症、职场心理学：下属与领导、心理压力的控制与释放、人生三阶段：青少年、中年、老年人心
理健康的维护。
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