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《绵羊心理学》

内容概要

《绵羊心理学》是一本超级实用好玩的心理学入门级书籍。书中以两只可爱的绵羊为主角，为我们解
读生活中方方面面的困惑。告诉我们如何解真正的自己；如何在人际交往中更加游刃有余；如何在职
场上风生水起，成为受欢迎的人；如何在恋爱中占据主动地位；如何了解自己内心的脆弱与坚强；身
边人怪诞行为的成因⋯⋯《绵羊心理学》用最风趣幽默的语言，从专业心理学角度来引领我们寻找原
因和答案。轻松一笑的同时，又收获了许多实用的心理学专业知识。
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《绵羊心理学》

作者简介

涩谷昌三
现任日本目白大学人类社会学院教授，开拓了一个名为“空间行动学”的崭新研究领域，该领域以非
语言类沟通为基础。通过人类最自然的姿态、行动等研究深层的心理问题。                                                       
                                                 作为日本最受欢迎的心理学大师，涩谷昌三深受年轻人喜爱，其研究领域也备
受瞩目。
著有畅销书《每天懂一点潜伏心理学》《看穿人心术，拿来就用》《一句话搞定对方的心理学》《一
辈子受用的心理学》《图解杂学与深层心理学》等。
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《绵羊心理学》

书籍目录

Chapter 1了解自我的心理学
01.剥开迷雾看见内心
心理学能不能拯救人心？
了解“未知的自我”
我们被“无意识”所支配
“血型性格”真的可信吗？
那些被忘却的梦，其实才是我们的心愿
性格色彩心理学
02.如何成为自己想要成为的人？
了解性格的分类
在欲望中成长
自我暗示帮助我们实现目标
克服负面情结
通过增强自尊心来增加自信
通过“人格面具”来改变自己
03.解决掉这些问题才能真正长大
人类忍受孤独的极限
为什么有些人会回避成功？
与压力和平相处
千万不要破罐子破摔
到底应该不应该将失败怪罪于人？
不想长大和找不到幸福的意义
Chapter 2 成为沟通达人的心理学
01.第一印象的重要性
给初次见面的人留下好印象
通过眼神交流来传达善意
模仿对方让对话更起劲
美女总是比较优秀吗？
02.周围的人们都在想什么？
谈话中的反应能体现情结
口头禅也能体现性格
越近越亲密
从话题判别双方的亲密度
03.交往小诀窍
擅长找借口才能说明你已成熟
从头看到脚就可以判断出对方是否撒谎
为什么就是不喜欢那个人？
如何才能够在说话的时候不紧张呢？
Chapter 3 让恋爱更甜蜜的心理学
01.成为恋爱高手的基础知识
解决掉上一段恋情才能开始下一段恋爱
就应该找互补的人结婚
让惊险变身恋爱的心跳
“奉献”的背后有心机？
什么时候才会爱上对方？
如何与喜欢的人约会？
02.成为恋爱高手需要掌握的技术知识
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《绵羊心理学》

哪里是告白的最佳地点？
邀请意中人共进晚餐
想念不如相见
如何俘获他的心？
通过夸奖来取悦对方
03.成为恋爱高手需知的男女知识
男人和女人谁更浪漫？
使人“着急”有利于恋情
身体的距离也决定了内心的距离
“喜欢”和“喜爱”有何不同？
“万人迷”与“旺夫女”的共同点
Chapter 4 生意场上的心理学
01.提高自己的沟通能力
成功商人的说话技巧
人为什么喜欢划分派别？
“一致通过”是危险的陷阱
02.能够化险为夷的心理技巧
摆脱抱怨的思维方式
说服他人的有效方法
可以被活用于人际关系的销售技巧
开会的时候应该坐在哪儿？
如何在职场上获得有利的“标签”？
03.轻松克服压力的小方法
发牢骚排解压力
在人群中寻找一个人的时间
沉迷工作源于私生活问题
不工作的人不是人？
Chapter 5 与人交往的心理学
01.世界上的每一件事都跟你有关系
“扎堆”容易让人恐慌
“匿名”可以壮大胆量？
少数派推动大多数
为什么血型分析这么流行？
02.处理麻烦的心理小妙招
早上的寒暄可以减少矛盾？
正因为是朋友，所以才没有办法靠得更近
目击者越多，“帮手”越少
如何阻止自己陷入恐慌？
Chapter 6了解怪诞行为的心理学
01.罪犯的心理阴暗面
虐童的原因是什么？
忍受家暴的女性都在想什么？
跟踪狂的爱是癫狂的爱
性犯罪为什么容易上瘾？
人格障碍是什么？
02.网络社会里的人际关系
如何防止网络犯罪？
孩子们是否相信“重生”？
为什么不带手机就难受？
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《绵羊心理学》

孤僻的人抗压能力弱
03.保持内心平衡的要诀
神经质是在对压力进行防卫
如何从孤僻中走出来？
针对PTSD的心理辅导
宝宝们越来越不爱笑了？
如何从“双重束缚”中走出来？
“依赖症”十分普遍
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《绵羊心理学》

章节摘录

版权页：   插图：      那些被忘却的梦，其实才是我们的心愿 我们每天晚上都会做梦。有人说：“我昨
天晚上就没有做梦。”实际上，这么说的人只是不记得自己的梦罢了。我们每个人都会做梦，可是，
我们为什么会做梦呢？ 心理学家弗洛伊德是著名的梦的解析者。他认为人们在现实世界中想要实现的
心情，在受到了一定的压抑后，就会在梦中解放出来。无意识的愿望（弗洛伊德称，这种愿望多为性
欲望）在丧失了控制之后，就会通过梦的方式呈现出画面和故事。 梦的解析法 弗洛伊德说：“梦是
连接人的无意识的通道。”通过梦的解析可以窥探出我们内心隐藏的愿望、心理状态等。下面为大家
介绍一些具有代表性的梦的解析法。 被追赶的梦 一般是因为心里不安。可能象征的是被社会规则、
父母等权威的存在压迫，被性欲望等抽象的东西所追赶。 飞翔的梦 有几个解释方向，例如：性欲望
的表现、逃避现实的愿望、挑战自我极限的精神等。 坠落的梦 表现出了我们对失败的恐惧和不安。
当我们漂浮在水面上出现血压下降的情形时也会做这样的梦。 火灾的梦 一般来说有两种解释。一是
恐怖、不安的心理，二是对热情的表达。通过这两种解释我们会发现，对火灾的解析体现出了火的极
端——破坏性和价值。 裸体的梦 如果在梦中赤裸全身仍然不觉得奇怪，那么就代表了做梦者对性欲
望的肯定，对做爱持享受态度。如果在梦中觉得赤裸全身很羞耻，那就表明做梦者正处于窘境之中。 
弗洛伊德的弟子荣格继承并发扬了师父的理念，他认为梦不仅是性欲望的表现，还包括了精神解放。
通过梦，可以了解到这个人是如何平衡日常生活与欲望之间的关系的。人要保持自身的精神完整，必
须要依赖梦的调节和参与。 梦可以净化人心 人为什么会对有的梦念念不忘，却对有的梦一点儿记忆
都没有呢？ 人在睡觉的时候，减弱了对自身思维的控制力，但并不代表失去了全部思考的能力。当我
们的内心有着巨大的渴望和愿望时，我们的心理控制机制就会启动，将梦逼迫进“无意识”的领域，
最终成为“挥之即去的梦”。也就是说，我们不记得的梦，反而是我们真正的心愿。
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《绵羊心理学》

编辑推荐

《绵羊心理学》编辑推荐：畅销书《每天懂一点潜伏心理学》《看穿人心术，拿来就用》作者涩谷昌
三最新力作！为什么受伤的总是我？你是否被谎言被骗得团团转？怎样才能挖掘出你所不知道的自己
？怎样才能知道爱人隐藏的秘密？怎样才能了解周围人的小心思？怎样才能接受朋友的重口味怪癖？
最实用+简单+有趣+不可思议的心理学读本！懵懂就是“二”，人生需要揭穿！教你一眼看穿身边所
有人！不做职场、爱情、人生中的小绵羊！晋升狼族诀窍：知己知彼，策略至上！《绵羊心理学》献
给比一只绵羊还懵懂的你，祝你早日清醒！
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《绵羊心理学》

名人推荐

首先被书名吸引住，很有意思《绵羊心理学》。内容非常丰富，从了解自我心理学，到性格色彩心理
学；从与人交往心理学，到恋爱心理学；从职场心理学，到怪诞行为心理学⋯⋯这本书把难以理解的
心理学名词解释得浅显易懂，让每个人都能成为自己心理诊疗师！——单纯的美羊羊（大学生）我是
一个很内向的人，有时会感到很迷茫，不知道自己是怎么想的，更别说了解周围人的想法了。人际交
往问题一直困扰着我，工作生活皆不顺。俗话说“知己知彼百战百胜”，偶然看到这本书，毫不犹豫
的买了下来，里面章节划分清晰，文章篇幅短小，很适合我这样的上班族看。非常有趣，同时还非常
实用。现在所有问题都迎刃而解啦！——似水年华（公司职员）拒绝枯燥无用，超萌超实用的心理学
入门读本！——敏娟（企业白领）
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《绵羊心理学》

精彩短评

1、没什么营养的通俗心理学，用来打发时间还可以。
2、超级赞的一本书！在读了了了！！！变狼也要变红太郎红太郎~~~~~~
3、封面很可爱，漫画也很讨喜。就是内容和宣传的不太一样，特别简单的心理学，不好玩也不好用
。o(╯□╰)o令人失望。
4、看完，还可以感觉，重点记下来了，就不买了。
5、边上被压坏了，包装根本不好
6、虽然内容有点杂乱，特别是第一章，但总体还是学到不少东西的，或者说，正式因为它的杂乱找
到了需要的东西。而其中略提到的安静宝宝值得留意。
7、主要我属羊才来读这本书的~
8、本来以为是本有新意有趣味的作品，结果就是个概念游戏，其实是很粗浅的心理书旧作翻新，配
了绵羊的漫画而已。不太推荐买。了无新意。
9、内容非常的一般，就是炒冷饭，原以为是一本深入浅出的书，其实就是表面的泛泛而谈。
10、偶们都是一只胡思乱想的羊meme
11、质量不错啊。值得购买。
12、有主题，但不深刻，随便看看还行，细读没很深意义
13、都是从各种不同种类的羊身上讲到不同种类的人。很萌
14、这本书真的只能说是入门书籍吧，对各个方面都有简单介绍，书中虽有实例，但是我感觉一直在
看定义！看完之后印象不深刻，今年看过心理学方面的书，还是《正能量》最好看~
15、内容生动形象，适合看看的哦
16、还没看~
17、这本书写的还算蛮有意思的。比如什么白雪公主情结，灰姑娘情结，双胞胎母女什么的，和生活
中的我们比较相似吧！
18、还是绵羊的心理学比较好玩。
19、书中的画质不是很好，内容也比较浅薄，不是很有用，不是很实用，可能也许会试用与其他初步
了解心理学的人吧，相比较其他的讲心理方面的书来说，有些逊色，文字不是很吸引人，有点小失望
的说，不过封面很漂亮很喜欢
20、书没有这么差，但豆瓣书评居然基本是刷出来的，就不得不将分数拉下来一点了。很概括性的一
本书，挑了一些对人日常生活会有影响的心理学理论出来简述。看着似乎很有道理，但是，高度简述
就会带来绝对化和泛化，也就是说容易误导或者根本无帮助。老实说，读这本书就给我这种感觉。扔
了几次才坚持读完，不会给人推荐也不会再一次阅读的书，不考虑其他的话应该给两颗星吧。
21、羊挺萌
22、萌，心理学的道理也都解释的浅显易懂
23、关于一些心理学名词的翻译很烂。。。
24、这大概是一本入门级的心理学，很多道理浅显易懂，简单看看也就行了
25、浅显易懂~受益匪浅
26、咩
27、仅入门。
28、娱乐话，太浅显。
29、很推荐 轻松学习 值得笔记
30、第一次买关于心理学的书 希望有收获
31、很简单的内容，没有什么新颖的东西，两三个小时就看完了，评价怎么这么高，都是书托吗？
32、有几个实用的小技巧。。。
33、作用不大，根本就无关“为什么受伤的总是我”，被标题党骗了！基本知识早已了解，观点阐述
不深入，浪费眼力，早知不买。
34、一口气看完了~~~很不错~~~
35、还行，但不适合我，看不懂
36、因为看到自己喜欢的人想读这本书  我就买了 然后我就后悔了 
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37、日本人写的心理学的书好像不太适合我~~~就是都是知道的知识~很入门很入门的知识都是
38、比如，“吊桥效应”，很多关于恋爱的书中，看过很多次了。对于没有涉及过心理学的读书人来
说，这本书是启蒙书，值得一看。对于对心理学有一定了解，或想了解深层心理学的读书人来说，这
本书不适合你。
39、快餐不喜。偶食新奇。
40、陈词滥调
41、入门初级吧
42、很失望！
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精彩书评
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