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《中小学生心理知识读本》

内容概要

《中小学生心理知识读本》的主要内容包括：为做一个心理健康的学生、日常生活中常见的心理效应
、心理学史上的名人、轻松走出成长的烦恼、快乐学习，有效学习、注意力的培养、训练你的记忆力
、轻松应对考试、培养你的创新思维、读懂你的青春期、个性心理、做最好的自己、如何看待逆反心
理、做情绪的主人、打造坚强的意志、压力-动力等等。
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说 3.2.7性格对学生成长的影响 3.2.8塑造良好性格 3.3做最好的自己 3.3.1认识自我 3.3.2认识自我的方法
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的主人 4.1.1什么是情绪 4.1.2情绪的表现形式 4.1.3影响情绪的因素 4.1.4转化不良情绪的心理调节方法
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意志品质 4.3压力-动力 4.3.1 影响人对压力感受的主要因素 4.3.2应对和处理心理压力的方法 5人际交往
5.1不能没有朋友的年龄 5.1.1 中学生人际关系的类型 5.1.2人际交往的基本原则 5.1.3 不良的人际交往心
理 5.1.4人际交往中的心理效应 5.1.5 关注未成年人违法犯罪 5.1.6未成年人犯罪谁之过 5.1.7 筑起未成年
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融入群体有方法 5.3关于竞争 5.3.1正确对待竞争 5.3.2竞争原则 5.3.3竞争与合作 5.3.4嫉妒心理的调节 5.4
感悟生命 感恩父母 5.4.1珍爱生命，懂得心理自我保护 5.4.2善于与父母沟通 5.4.3 家庭变化或危机的应
对 6课余生活 6.1安排好课余生活 6.1.1休闲 6.1.2消费 6.2网络足把双刃剑 6.2.1 网络对我们的消极作用 6
2.2发挥网络的积极作用，做网络的主人 6.2.3培养健康的网络心理素质 主要参考书目
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章节摘录

版权页：   1.2.4巴纳姆效应（暗示效应） 我是谁？我从哪里来？又要到哪里去？这些问题从古希腊开
始，人们就开始问自己，然而都没有得出令人满意的结果。然而，即便如此，人从来没有停止过对自
我的追寻。 正因为如此，人常常迷失在自我当中，很容易受到周围信息的暗示，并把他人的言行作为
自己行动的参照，从众心理便是典型的证明。 其实，人在生活中无时无刻不受到他人的影响和暗示。
比如，在公共汽车上，你会发现这样一种现象：一个人张大嘴打了个哈欠，他周围会有几个人也忍不
住打起丁哈欠。有些人不打哈欠是因为他们受暗示性不强。哪些人受暗示性强呢？可以通过一个简单
的测试检查出来。 让一个人水平伸出双手，掌心朝上，闭上双眼。告诉他现在他的左手上系了一个氖
气球，并且不断向上飘；他的右手上绑了一块大石头，向下坠。三分钟以后，看他双手之间的差距，
距离越大，则暗示性越强。 认识自己，心理学上叫自我知觉，是一个人了解自己的过程。在这个过程
中，人更容易受到来自外界信息的暗示，从而出现自我知觉的偏差。 在日常生活中，人既不可能每时
每刻去反省自己，也不可能总把自已放在局外人的地位来观察自己。正因为如此，个人便借助外界信
息来认识自己。个人在认识自我时很容易受外界信息的暗示，从而常常不能正确地知觉自己。 心理学
的研究揭示，人很容易相信一个笼统的、一般性的人格描述特别适合他。即使这种描述十分空洞，他
仍然认为反映了自己的人格面貌。曾经有心理学家用一段笼统的、几乎适用于任何人的话让大学生判
断是否适合自己，结果，绝大多数大学生认为这段话将自己刻画得细致入微、准确至极。下面一段话
是心理学家使用的材料，你觉得是否也适合你呢？ 你很需要别人喜欢并尊重你。你有自我批判的倾向
。你有许多可以成为你优势的能力没有发挥出来，同时你也有一些缺点，不过你一般可以克服它们。
你与异性交往有些困难，尽管外表上显得很从容，其实你内心焦急不安。你有时怀疑自己所做的决定
或所做的事是否正确。你喜欢生活有些变化，厌恶被人限制。你以自己能独立思考而自豪，别人的建
议如果没有充分的证据你不会接受。你认为在别人面前过于坦率地表露自己是不明智的。
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编辑推荐

《中小学生心理知识读本》由中国财政经济出版社出版。
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