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心理小故事
之
二
：学会舍弃
 
有两
个
人相约到山上去寻找精美的石头，甲背了满满的一筐，乙的筐里只有一个他认为是最精美的石头。甲就笑乙："你为什么只挑一个啊？"乙说："漂亮的石头虽然多，但我只选一个最精美的就够了。"甲笑而不语，下山的路上，甲感到负担越来越重，最后不得已不断地从一筐的石头中挑一个最差的扔下，到下山的时候他的筐里结果只剩下一个石头！ 
  
人生中会有许多的东西，值得留恋，有的时候你应该学会去放弃。
) (
心理小故事 之一：买烟
 
甲去买烟，烟29元，但他没火柴，跟店员说："顺便送一盒火柴吧。"店员没给。
乙去买烟，烟29元，他也没火柴，跟店员说："便宜一毛吧。"最后，他用这一毛买一盒火柴。 
这是最简单的
心理边际效应。
第一种：店主认为自己在一个商品上赚钱了，另外一个没赚钱。赚钱感觉指数为1。第二种：店主认为两个商品都赚钱了，赚钱指数为2。当然心理倾向第二种了。同样，这种心理还表现在买一送一的花招上，顾客认为有一样东西不用付钱，就赚了，其实都是心理边际效应在作怪。 
变换一种方式往往能起到意想不到的效果！通常很多事情换一种做法结果就不同了。人生道路上，改善心智模式和思维方式是很重要的。 
)
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情绪健康人士的7个习惯
我们大多数人会密切关注自己的健康，一旦身体出现状况，我们会立刻采取行动。当我们感到感冒来袭时，我们会添加衣物；对于伤口，我们会使用药膏甚至绷带应对；直到痊愈，我们也不会揭开结痂的伤口。
我们承受的心理创伤和身体伤害不相上下，但我们却很少为保护我们的心理健康预作准备，对它的关注度也远低于我们对身体健康的关注度。用下面提供的7种习惯“治疗”常见的心理伤害，将有助保护你的心理健康，并提升你的情绪恢复能力。
失败后要善于控制：
失败会对我们的认知造成扭曲，让我们的目标变得似乎遥不可及，让我们感到自己似乎力不从心。一旦我们觉得确实如此，就会意志消沉，失去动力。此时，我们可以采用“忽略误导我们的直觉”的习惯，同时列出你可以控制的因素（比如你的努力、准备、计划和你已经用过的办法，其他方法）。然后，考虑你如何去改善这其中的每一个因素。这样做不仅会战胜失败的错觉，而且将大大提高你将来成功的机会。
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给你的自尊心营养：
我们的自尊总是处于一种波动的状态，当我们自我感觉良好时，我们就更为自尊。但糟糕的是，我们中的许多人当感觉糟糕的时候，就会开始自我批判，这使得已经下降的自尊水平更为低落。为了改善我们的心理健康，我们要养成把自尊当作一个“情绪免疫系统”的习惯，当健康受损时，这个系统需要获得营养。
治疗受伤的自尊最好方法是练习自我同情。当你有了自我批判的想法时，不妨想一想如果你的好朋友遇到类似情况你会做什么。把你对他表达同情或支持的话写成电子邮件，然后阅读这些邮件，就像它们是发给你的。
通过识别自我挫败行为来战胜孤独：
长期的孤独感极为常见，它会对我们的情感和身体健康带来毁灭性的影响很大的麻烦在于，一旦我们感到孤独，我们常常会下意识地采取自我挫败的行为，破坏建立新的社交关系或加深已有关系的机会，我们试图通过这样行动来减少遭到更多拒绝的风险。
战胜孤独最好的办法就是养成识别和挑战此类自我挫败行为的习惯。列出你曾经用过的逃避掌握社交主动权的借口（比如，晚会上我谁也不认识，为什么要去？他们不给我打电话，我为什么要给他们打电话？他们可能太忙了，不可能见面。我不会在酒会上向陌生人介绍自己。）现在，列出那些曾经在你的人生中陪伴过你的人们
。
制订一个计划，每天接触其中的一两个人，直到你的社交
活动排得满满当当。当你感到焦虑时，就拿出这个名录，用它来挑战你的借口。
)
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寻找丧失和创伤的意义：
区别走出丧失和创伤的人和没有走出的人，主要因素之一就是看他们能否逐渐从他们的经历中找到意义，并从中发掘到人生的目的。当然，这需要时间，就像走出悲伤和适应新生活需要过程一样。不管怎么说，采用这个习惯寻求解脱不仅是要让我们承认我们已经失去的，而且是要让我们看到我们因此，这将使我们对生活、对周围的人产生新的赞赏，并因此作出重要的改变，获得你之前可能缺乏的价值、意义和目的
。
打破反刍的怪圈
：
当我们不断思想痛苦的事件（反刍）时，我们极少获得对事件的洞察。相反，我们会在心中重演苦恼和愤怒的场景，而这只会让我们在痛苦思想中陷得更深，感觉更糟。所以，不管对痛苦的思想多么让我们难以自禁，当苗头出现的时候，你要赶快采取切断怪圈的习惯。最好的方式是让自己做一些需要专心致志的事情，比如可以做做数独游戏，或者回忆公交车或地铁的精确站次顺序，要不就看一场精彩的演出。
)
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生活中的心理学
乘电梯时，为什么
人总是向上看？
有一天，乘电梯的时候，我和往常一样，仰头看着显示的楼层数，突然意识到：为什么我每次乘电梯的时候都会仰着头往上看呢?而且，我看了看周围的人，发现他们竟然和我一样，也都仰着头看着显示的楼层数。难道显示的楼层数有什么神奇的魔力吗?还是有什么不可思议的心理效应在背后起作用呢?
  
实际上，乘电梯往上看的行为与我们的
“私人空间”
有着很大的关系。所谓私人空间，是指在我们身体周围一定的空间，一旦有人闯入我们的私人空间，我们就会感觉不舒服、不自在。私人空间的大小因人而异，但大体上是前后0.6-1.5米，左右1米左右。据调查数据显示，女性的私人空间比男性的大，具有攻击性格的人的私人空间更大。在拥挤的电车中我们会感觉不自在，就是因为有人进入了自己的私人空间。
  
电梯是一个非常狭小的空间。在电梯中，人与人的私人空间出现了交集，也就是说互相感觉到对方进入了自己的私人空间，所以会感到不舒服，都想尽早离开电梯这个狭窄的空间。向上看正是想尽快“逃离”这个狭小空间的心理表现。
   
　　此外，盯着显示楼层的数字看，不只是为了确认是否到了自己要去的楼层。当我们急于离开这个狭小空间时，不停变换的数字能让我们感到电梯在移动，让我们感觉到自己是在向“解放”前进，从而缓解焦急的心理。
) (
“
登天的感觉，它是心理咨询永久的思索。
”
——岳晓东
)[image: Leaves] (
心理书籍推荐:《
登天的感觉：我在哈佛大学做心理咨询
》
)
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《
登天的感觉：我在哈佛大学做心理咨询》是心理学专家岳晓东在心理咨询领域的一本经典之作。
本书
的写作特点是作者像讲故事一般娓娓道来，生动讲述了他在哈佛大学所做的10个心理咨询个案，他对每个个案的深入分析和处理技巧。作者在书中还深入浅出地介绍了心理咨询方面的科学知识。
“
我恨我自己，我实在太愚蠢了
”
，
“
我们的爱情还有救吗？
”
这些日常生活中随处可见的问题，妨碍着我们对幸福的追求。在处理这些心理个案的过程中，作者展现了心理咨询的神奇技巧——原来一个人的人生道路可能因为几句话而改变！日常生活中的大多数问题实际都是心理问题，人生的幸福来自于内心的平静，天堂原本就存在于每个人的心中。本书将带给认真的读者飞翔在云端船的美妙享受――登天的感觉。
这是一本很好的心理学及心理咨询的入门书。
作者介绍：
岳晓东博士
是中国著名的心理学家，
 
哈佛大学
心理学博士
。目前他是国内唯一毕业于哈佛大学的心理学家，现在
香港城市大学
任教，并受聘担任
南京大学
等10余所大学的客座教授。
)
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二、演唱会上，观众为什么
会跟着唱？
  
本来性格内向、羞于在人前讲话的人，看演唱会时也会跟着大声唱歌，看体育比赛时也会高声为运动员呐喊助威。同一个人在不同的状况下怎么会有这么大的变化呢?当人把自己埋没于团体之中时，个人意识会变得非常淡薄。心理学将这种现象称为
“没个性化”
。个人意识变淡薄之后，就不会注意到周围有人在看着自己，觉 得“在这里我们可以做自己喜欢做的事情”。巨大的开放感能使自己的欲求进一步增长。反正周围也没有人认识 自己，也没有人际关系的束缚，因此害羞的人在这种场合下也会大声唱歌、高声呐喊助威。此外，大声喊叫出来，也是一种释放精神压力的方法，可以使人心情舒畅。因此，有的人甚至大声喊叫上了瘾。
  
　　不过，如果这种状态持续发展下去，也存在一定的危险性。当人的自我意识过于淡薄时，就会开始感觉什么事都不是自己做的。比如狂热的足球迷，如果自我意识过于淡薄，就可能发展成危害社会的“足球流氓”。当然，“没个性化”并不会在所有情况下都能导致人丧失社会性。在保持着社会性的团体中，“没个性化”也很难使人做出反社会的行为。
　　
心理学家金巴尔德曾以女大学生为对象进行了一项恐怖的实验。他让参加实验的女大学生对犯错的人进行惩罚。这些女大学生被分为两组，一组人胸前挂着自己的名字，而另一组人则被蒙住头，别人看不到她们的脸。由工作人员扮成犯错的人后，心理学家请参加实验的女大学生发出指示，让她们对犯错的人进行惩罚，惩罚的方法是电击。实验结果表明，蒙着头的那一组人，电击犯错者的时间更长。由此可见，有时，“没个性化”会让人变得很冷酷。
)
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心理图片：
疯狂的螺帽
直钢棒是怎样神奇地穿过这两个看似成直角的螺帽孔的？两个螺帽实际是中空的，虽然看起来是凸面的，所以两个螺帽并不互相垂直。螺帽被下方光源照到（一般光线应来自上方），给人们判断真实三维形状提供了错误信息。美国魔术师
里·安德鲁斯
创造了这个精彩的幻觉作品。　　
此图属于
深度错觉
。
)
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