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前言

不断进步、日趋复杂的社会为现代人带来了日益突显的情绪危机，来自生活、学习、工作、环境和精
神孤独等方面的压力，使许多人背负了很多心理问题，遇到了很多心理障碍。
这些心理问题往往使人们心理失衡，甚至失去生活动力，严重影响着人们的身心健康和生活质量。
所以，进行心理调适已成为当今社会日益关注的话题。
就人本身的生物属性而言，人整个身心在不停运转的过程中，不可能总是一帆风顺，而是会不同程度
地呈现出一种周期性情绪起伏现象.在某些时候心理状态可能会趋于异常。
为什么正常的人也会间歇性地产生心理异常现象呢？
其“病因”主要有如下几个方面：其一，人本身固有的“情绪积累”（兴奋或压抑）达到一定程度，
就容易出现身心失衡，这时就需要通过某种适当的方式来发泄。
  .其二，工作和生活压力所迫，超过了身心所能承受的负荷，激起了情绪的“抗议”。
其三，天象的影响，如风雨雷电阴晴雨雪等，而比较明显的则是“月亮·潮汐”。
一般而言，月亮的盈亏不仅会让海洋出现潮汐，也会使人的情绪之海出现起伏。
此外，特别的性格、特殊的环境以及突出的事件也会为心理异常——不健康的心理——埋下“伏笔”
。
所以，无须视不健康的心理为洪水猛兽，身为凡夫俗子，不健康心理的出现是不可避免的。
心理问题不会自己消失，它就像呼吸一样，如影随形。
如果我们对它置之不理，问题就会像滚雪球般，越滚越大。
日常生活中，我们每做一件事、每说一句话，都受到一定的心理状态和心理活动的影响和制约，尽管
有时候我们觉察不到。
说一个人发脾气、闹情绪，这就是一种心理活动；说一个人扬扬得意、意气风发，这就是一种心理状
态；说一个人品行不好、思想消极，这其实就是在做心理学研究了。
心理会影响我们的生活，越是复杂的生活，越要懂得心理学知识。
懂得运用心理健康知识管理自己，我们的生活才会幸福、有意义，我们的学习、工作才会有所成就，
我们和他人才会友好互助地相处。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<心理学的帮助>>

内容概要

从理论上讲，一般的心理问题都可以自我调节，每个人都可以用多种形式自我放松，缓和自身的心理
压力和排解心理障碍。
面对“心病”，关键是你如何去认识它，并以正确的心态去对待它。
　　本书从性格、识人、管理、说话、办事、销售、做人、两性等多角度介绍了心理学知识，指出了
人们的心理和生活困惑，阐述了现代人常见的不良心理、心理障碍的防治策略，实在是一本难得的心
理学自助好书。
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章节摘录

第1章为什么心理学是一种帮助人人都是业余的心理学家心理学用英文讲叫“Pｓｙｃｈｏｌｏｇｙ”
，源于古希腊语，意思是“灵魂之科学”。
心理学的历史虽然最早可以追溯到古希腊时代，但心理学作为一个专门的术语出现却是在1502年。
有一个塞尔维亚人叫马如利克，在这一年首次用“ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉａ”一词发表了一篇讲述大
众心理的文章。
此后过了七十年，一位名为歌克的德国人又用这个词出版了《人性的提高，这就是心理学》一书。
这也是人类历史上最早记载的以心理学这一术语发表的书。
在希腊文中，“灵魂”也有呼吸的意思。
因为古希腊人认为人的生命依靠呼吸，呼吸一旦停止，生命也就完结。
随着心理探索的发展，心理学的研究对象由灵魂改为心灵，心理学也就变成了心灵哲学。
在我们中国，人们习惯认为思想和感情来源于“心”，又把条理和规则叫做“理”，所以用“心理”
来总称心思、思想、感情等，而心理学则是关于心思、思想、感情等规律的学问。
总之，心理学是研究心理活动及其发生、发展规律的科学。
人的任何行为都离不开心理活动，通常说的感觉、知觉、记忆、思维、想象、情感、意志以及个性特
征等都可称为心理现象。
心理学与我们的生活密切相关。
心理学既古老又年轻。
人类探索自己的心理现象，已有两千多年的历史，所以说它古老。
说它年轻，是因为心理学最初并不是一门独立的学科，而是包含在哲学中，直到19世纪70年代末，心
理学才从哲学中分离出来，成为一门独立的专门研究心理现象的科学。
尽管年轻，但科学的心理学有着巨大的生命力，它已越来越广泛地渗透于人们生活实践的各个方面。
我们每一个人都可以说是一个业余心理学家。
当你才三四岁的时候是不是已经会揣摩别人的心思了呢？
你懂得怎样把玩具藏起来让其他小朋友找不到，你甚至还会略施小计，提供错误的线索去误导他们。
妈妈生气的时候，你便能从她的神情和语气上判断出来，而乖乖地停止胡闹；一旦发现妈妈雨过天晴
，你就又提出你的小要求了。
作为父母，则知道如何正确地实施奖惩以纠正你的不良行为、养成良好的习惯。
所有上述这些现象都是基于对他人心理的观察和推论。
也就是说每个正常的人，都能对他人在日常生活中的感情、思维和行为进行一定程度的推测。
这就是心理学和心理学家所努力研究和解释的内容之一。
心理学和你想象的不一样虽然上面讲到每个人都是业余心理学家，但这个业余心理学家往往做得不知
不觉。
对于心理学，人们大都存在这样那样的误解。
随便问几个人什么是心理学，这些业余心理学家可能会给你各种不同的答案，其中不乏一些偏见和误
解。
下面就常见误解予以解释，以扫除人们心中对心理学的认识误区。
误解一：心理学家知道人们在想什么“你是学心理学的，那么你说说我正在想什么？
”当周围人得知了你是学心理专业的时候，他们会马上好奇地发出这样的问题。
人们总是以为心理学家和算命先生差不多，应该能透视眼前人的内心活动，其实这是一种误解。
心理活动具有广泛的含义，包括人的感觉、知觉、记忆、思维、情绪和意志等，并非只是人在某种情
境下的所思所想。
心理学家所做的就是要探索这些心理活动的规律——它们如何产生、发展？
受哪些因素影响？
相互间有什么联系？
等等。
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心理学家通常是根据人的情绪表现和外在行为等来研究人的心理。
也许他们可以根据你的外在特征或测验结果来推测你的内部心理特征，但除非具有超感知能力，否则
再老到的心理学家也不可能会所谓的“知心术”——一眼就能看穿你的内心世界。
误解二：心理学是“伪科学”许多人认为心理学是“伪科学”，都是骗人的。
这着实让搞心理学的人伤心不已。
为什么会这样呢？
首先，对于大多数人，所谓“科学”，应该有严格的实验操作和严密的逻辑推理，比如物理学或数学
。
而人的心理看不见又摸不着，对它的操作和研究岂不是很玄？
人的心理又变幻莫测，是个十分难以控制的变量，所以人们认为心理学研究是靠不住的。
其次，心理咨询往往令人们很失望。
由于人们对心理咨询没有一个正确和充分的了解，产生了瞬间治愈心理问题的希望，这样当然会失望
。
没有什么药能瞬间愈病，心理咨询解决心理困扰同样需要一个过程。
而且，心理咨询要想收到好的效果，咨询者需要积极配合咨询师的要求，不能只由咨询师一方努力，
但实际情况并非如此。
诸多的原因，使许多人认为心理学是“伪科学”。
心理学是一门正在走向成熟的科学。
1982年，国际心理科学联合会正式成为国际科学联合会的会员。
这证明了心理学的学术地位。
心理学的许多研究领域的研究方法，如生理心理学、实验心理学和心理物理学，向来就与自然科学的
研究方法相近似。
发展到现在，心理学的各个领域，从实验控制、统计学分析，直到结论的提出，都已经采取了严格的
科学设计，都已制定了统一的科学标准。
关于心理咨询，在咨询者的积极配合的基础上，往往需要数个月甚至是更长时间才会收到应有的效果
。
这是一个互动的和漫长的过程。
所谓“冰冻三尺，非一日之寒”，要融化三尺冰块自然不可能一蹴而就。
大家对心理咨询要有正确的理解和现实的期望，不宜因为急于求成、效果不佳，就否定心理咨询，否
定整个心理学。
误解三：心理学家会催眠很多人对催眠术有浓厚的兴趣，因为觉得它很玄妙。
提起催眠术，人们又往往想起心理学家。
原因之一，可能是弗洛伊德的误导。
弗洛伊德是著名的心理学家，既然他使用催眠术，那么心理学家应该都会催眠术。
另外，可能是缘于几部颇有知名度的“心理电影”的误导，例如日本恐怖片《催眠》。
片中的描述和心理学家使用催眠术的实际情况相差甚远，纯粹为了商业炒作而对催眠术的作用进行了
夸大甚至歪曲。
催眠术源自18世纪的麦斯麦术。
19世纪，英国医生布雷德研究得出，令患者凝视发光物体会诱导其进入催眠状态。
他认为麦斯麦术所引起的昏睡是神经性睡眠，因此另创了“催眠术”一词。
但催眠的内在机制至今尚未完全搞清楚。
催眠术的方法多种多样，但最常用的方法是：要求人彻底放松，把注意力固定在诸如晃动的钟摆和闪
烁的灯光等某个小东西上，引导人们将注意力集中在想象中的星空等，然后诱发出昏睡状态。
催眠前要先测定被催眠者的暗示性，暗示性高的人容易被催眠，能进入深度睡眠状态，此类人的催眠
治疗效果较好。
在催眠状态下，人会按照治疗师的暗示行事，可能会有不良副作用，因此应该由经验丰富的催眠师来
实施。
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催眠术并非所有心理学家必然会的“招牌本领”。
它只是精神分析心理学家在心理治疗中使用的方法之一。
实际上，大多数心理学家的工作是不涉及催眠术的。
他们更倾向于运用实验和行为观察等更为严谨的科学研究方法。
在国外，催眠术常用于帮助审讯嫌犯，以期使嫌犯在催眠状态下不由自主地坦白情况。
现在，很多司法心理学家认为催眠状态下的问讯有诱导之嫌，很可能使嫌犯按照催眠师的暗示给出所
希望的但并不公正的回答，所以对此持反对态度。
误解四：心理学就是心理咨询作为一个新兴的行业，心理咨询蓬勃发展，越来越火。
各种各样的心理门诊、心理咨询中心、心理咨询热线等不断涌现，通过不同的渠道冲击着人们的视听
。
再加上心理咨询师资格考试制度的实施，使心理学的社会影响力得到了极大的提高。
这些动向使很多人一听到心理学就想起心理咨询，以至于使它成了心理学的代名词。
另外，对大多数人来说，倾向于从实际应用的角度去认识一门学科。
而心理学最为广泛的应用就是心理咨询或心理治疗，较之其他心理学知识更为大家所熟知，所以很多
人将心理咨询等同于心理学，这是一种误解。
必须明确，心理咨询只是心理学的一个应用分支。
心理咨询的目的，是为了帮助人们认识和应对生活中的各种困扰，更幸福地生活下去。
心理咨询的对象可能是一个人，也可能是一对夫妇、一个家庭或一个群体。
通常，心理咨询是面向正常人的，咨询者虽然有各种心理困扰，但并不存在严重的心理障碍。
如果是严重的精神疾病，那就要交给临床心理学家或精神病学家来处理了。
在发达国家，人们的工作、生活压力较重，因此心理咨询机构繁多。
如日本的心理咨询机构，经常为人们所称道。
当在工作、生活中面临巨大的压力时，就可以到自己的心理医生那里去宣泄，比如心理医生提供办公
室和家庭设施，随便让顾客进行摔、砸等破坏行为以充分发泄。
当然顾客必须支付价格不等的咨询费用。
在国内，目前的心理咨询机构多分布在一些高校、医院等地方，也有一些专门的咨询中心。
这是一个专业性很强、责任重大的职业。
从事这项工作的人必须有专业知识背景、足够的实际技能培训以及良好的职业道德。
误解五：心理学家只研究变态的人很多人对心理学抱有这样的看法：去心理咨询的人都是“心理有问
题”的人，而有问题就是变态；心理学家只研究变态的人；与心理学有干系的非专业人士都是变态的
。
这些看法可以解释为什么很多人在决定进行心理咨询时需要很大勇气和进行激烈的思想斗争。
为什么会对心理学和心理学家有这样的偏见呢？
一方面，这和我们的人文传统有关。
中国人比较顾及面子，认为有了心理困扰是不光彩的事，倾向于自己解决，如果大摇大摆地去心理咨
询，就会被人说成是精神病了。
另一方面，和媒体的误导有关。
为了谋求利润，媒体会抓住人们的猎奇心理，在表现与心理学有关的题材时，喜欢选择和炒作心理变
态。
从电视、电影、报纸和杂志上接触心理学的，很难逃出这种误导。
好莱坞和日本的所谓“心理电影”便是典型，如《沉默的羔羊》、《精神变态者》、《发条橙》、《
催眠》等，描绘了心理变态中最为严重的情况，应该对人们对于心理学的这种偏见负有一定的责任。
人们也常常把心理学家和精神病学家混在一起。
精神病学是医学的一个分支，精神病学家是医生。
他们的工作对象是心理失常的人，即所谓“变态”的人，主要从事精神疾病和心理问题的治疗。
和其他医生一样，精神病学家在治疗精神疾病时使用药物；与此不同，尽管临床心理学家也关注精神
病人，但他们不能使用药物进行治疗。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<心理学的帮助>>

要知道，大多数心理学研究都是针对正常人的，如儿童情绪的发展、性别差异、智力、老年人心理和
跨文化的比较等都是心理学研究的内容。
误解六：心理学就是解梦这种误解的产生同样和弗洛伊德分不开。
对于多数了解心理学的人来说，解梦是弗洛伊德的理论中最吸引人的部分。
这是因为人们总是喜欢挖掘自己和别人内心深处的秘密，而梦被当做是透视人内心世界的一扇天窗。
由于弗洛伊德的心理学家“代表性”，许多人把弗洛伊德的理论等同于梦的分析，进而使解梦成为心
理学的代名词。
好莱坞的电影对此也是脱不了干系的，例如《最后分析》，是很多人对心理学的最初了解的来源。
《爱德华大夫》是好莱坞第一部涉及精神分析的作品，票房成绩斐然，使精神分析题材开始在电影中
盛行。
这部影片的一个中心内容就是解梦，其中有一句经典台词，也是许多人以为的心理学家的口头禅，“
晚安。
做个好梦，明天拿出来分析一下。
”解梦只是精神分析心理学家所使用的心理治疗技术之一，仅仅是心理学热带雨林中的一株树木而已
，怎么能等同于整个雨林呢？
幸福生活离不开心理学的帮助日常生活中，我们每做一件事、每说一句话，都受到一定的心理状态和
心理活动的影响和制约，尽管有时候我们觉察不到。
说一个人发脾气、闹情绪，这就是一种心理活动；说一个人扬扬得意、意气风发，这就是一种心理状
态；说一个人品行不好、思想消极，这其实就是在做心理学研究了。
人的心理和人的生活是相互影响的。
人一降生，就是带着心理能量来的，虽然这种能量是潜在的和不成形的。
同时，一定的生活环境便会将这个刚出生的小家伙一下子包围起来。
生活环境的差异对人的早期的心理发展有着深远的、导向性的影响。
如果一个人出生在一个暴力家庭，他的心理上就会发展不健全，可能会成为一个性格古怪、情绪反常
、十分叛逆的人，他可能早早辍学，不愿回家，讨厌家庭，讨厌社会，甚至走上犯罪的道路。
同样是他，如果出生在一个和睦幸福的家庭，他的心理就会健康地发展，自小懂得关爱和帮助别人，
懂得尊敬长者，懂得好好学习，珍惜家庭温暖——他将来会有一个幸福的人生。
不同的生活环境造就人不同的心理；有不同心理特征的人会选择不同的生活道路。
“生活如流水”，人们经常如是说，可这个比喻并不怎么恰当。
静静流淌的水囊括不了生活的全部内涵。
生活，应该说是一条波涛汹涌的大河：穿峡谷、过险滩、漫平原，九曲十八弯，时缓时急，直至奔腾
入海。
人则是这条大河上的航行者，时而激动万分，时而忧心忡忡，时而又迷茫惆怅，但终归还是保持向着
海的航向，这就是生活中人的心理写照。
心理学能够指导我们的生活，越是复杂的生活，越要懂得心理学的道理才行。
懂得运用心理学管理自己，我们的生活才会幸福、有意义，我们的学习、工作才会有所成就，我们和
他人才会友好互助地相处。
心理学研究什么问题下述内容也都在心理学的研究范畴之内。
记忆如果问你九九得几，你会脱口而出“81”。
小学的九九表记得如此清晰，为什么呢？
它们存在于哪里呢？
是以何种形式储存的呢？
我们如何从脑中提取出答案呢？
我们个人经验的记忆如何配合我们对外界的学习经验呢？
情节记忆和语意记忆的结构是怎样的呢？
人为什么会遗忘？
是否记忆还在心智当中⋯⋯这些也是心理学要研究和解释的内容。
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情绪与认知了解情绪如何影响认知表现，是心理学近十几年来蓬勃发展的新领域。
比如在残酷的期末考试当中，同学们在考场里紧张地翻看令人头晕目眩的考题，有的人不停地写啊写
，而你却可能紧张得满头大汗，什么都想不起来，甚至脑中一片空白，笔只在手里转啊转，连名字都
写不出来。
为什么会这样呢？
再如，当你心情不好时，哪些事情记得比较牢呢？
当你心情十分亢奋的时候，又是哪些事情记得比较牢呢？
这些现象的深层原因，都需要心理学来解释。
推理推理是日常生活的一部分，尽管它有时候对有时候错。
人类的推理到底是如何发生的呢？
他是人，我也是人，所以我就是他。
如此推理显然错误，但是错在哪里？
人类的推理符合逻辑吗？
人们的错误推理有哪些种类？
是怎么产生的？
语言中国疆域广袤，人口众多，各种方言土语数不胜数，可大家都可以用普通话来沟通。
尽管口音不尽相同，但并没有阻碍交流，这到底是为什么呢？
人类如何使用语言及学习语言？
音素是组成声音的最小单位，它有什么特性？
有些句子语意模糊，我们如何以已有的知识理解句子？
同一句话以不同的形式出现，为何我们知道均为同一个意思⋯⋯这些都是心理语言学所重点研究的内
容。
教育有些小学生，连像4乘以5这样基本的数学计算题也不会做。
面对这样的学生，老师肯定十分生气，也非常不解：为什么会这样呢？
是因为没学到数学基本算法？
或者是注意力不集中？
或许这并不是问题的关键。
数学题的解答往往分为许多计算步骤，或许仅仅是其中一个步骤失误，而这个步骤错误又不是致命的
，因为做其他题时可能因为用不到此步骤而得出正确答案。
所以，老师必须针对程序步骤，仔细筛选出错在哪里，才能真正对症下药。
这也是一个心理学的问题。
注意力一个酷暑夏日，高考正在进行。
考场里的考生黑压压一片，虽然电扇不停地吹，但同学们还是汗流浃背。
沙沙的写字声、突然冒出的咳嗽声和考场老师的窃窃私语在考场荡漾。
你虽然也在考场里，却只看到考卷上的题目，听不到半点声响，仿佛在无人之境。
这是什么？
这就叫注意力。
如果一份工作需要十分的注意力，我们究竟能分配几分注意力到上面呢？
我们只注意到哪件事呢？
对于各种认知活动的注意力，认知心理学家有浓厚的兴趣。
阅读阅读这么简单的事情都要心理学来研究吗？
没错。
看似简单，其实里面包含着许多的问题。
你读得快、读得好、读得声音高，却不一定理解得好。
书本上的文字通过眼睛传到脑中之后，我们是利用一种什么样的机制来理解内容的呢？
怎样的句子会造成理解的困难？
上下文是如何影响理解的？
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阅读和理解的关系，也是认知心理学家十分感兴趣的话题。
类型辨认迎面走来一只狗，是什么狗呢？
如果是只小狮子狗，你或许要跑上去抚摸一下它；如果是一条大狼狗，还疯疯癫癫的，恐怕你得拔腿
就跑了。
再如，大风呼呼地刮着，此时走在路上，人们都会注意路况，看清楚前方物体，以防撞上什么东西，
脑袋上起个包。
只有正确地辨认外界模糊的感觉刺激，我们才能够在这个世界上生存下去。
人类如何进行这种类型辨认？
我们需要什么样的外界信息，使我们的感觉和认知系统可以进行侦察和分类呢？
人类的心智具有何种认知过程使我们辨察外界信息？
这些是认知心理学家希望了解的。
问题解决人生充满了各种各样的问题，解决问题往往需要一连串的步骤，这是一个心理活动过程。
我们如何定义问题以及所要达到的目标，什么会影响问题的解决，要怎样改善解决问题的技巧？
你是否有灵光乍现的经验？
那是怎样的机制？
人类通常用哪些策略解决问题？
心理学会给你解答。
法律目击证人的证词是法庭上的重要证物，但是谁能保证它是完全正确的呢？
你或许在电影里常常看到凶手作案的场面，混乱、紧张、刺激，受害者或者目击者往往被刺激得不行
，如果通过目击证人来指证凶手，结果可靠吗？
目击者真的看到凶手了吗？
记忆是否开了目击证人一个大玩笑呢？
随着时间的磨蚀，你真的认为你的记忆是真实存在过的吗？
医药医院里各种疾病的X光片，模糊难辨，在你看来或许和天书一样，可对于医生，辨认起来易如反
掌。
善于辨读片子的医生是如何记忆普通的X光片以及不常见的片子的？
由于许多病症的症状差不多，在判断病症时，新手和老练的医生有什么不同呢？
人工智能几年前，人类棋王曾败给一台计算机，这委实震撼人心。
人工智能主要是仿真人类的认知过程，是计算机科学中的专门知识。
这种人工智能计算机的程序设计，需要具有我们如何处理信息的知识，这对于认知科学的发展有着深
远的影响。
一个完美无缺的机器人是否真的可以仿真人类的行为呢？
认知神经心理人的大脑和认知能力之间有什么样的关系？
脑伤患者，往往因为脑部损伤无法正常认知；一个失语症的病人，他说的话踌躇不定且语调怪异，可
其理解力却无异于常人。
认知心理学家正在研究此类问题。
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编辑推荐

《心理学的帮助:人人受益的心理策略》：“生活如流水”，人们经常如是说，可这个比喻并不怎么恰
当。
静静流淌的水囊括不了生活的全部内涵。
生活，应该说是一条波涛汹涌的大河：穿峡谷、过险滩、漫平原，九曲十八弯，时缓时急，直至奔腾
入海。
人则是这条大河上的航行者。
时而激动万分，时而忧心忡忡，时而又迷茫惆怅，但终归还是保持向着海的航向，这就是生活中人的
心理写照。
心理学能够指导我们的生活，越是复杂的生活。
越要懂得心理学的道理才行。
懂得运用心理学管理自己，我们的生活才会幸福、有意义，我们的学习、工作才会有所成就，我们和
他人才会友好互助地相处。
误区1：身体健康就心理健康国际卫生组织（WHO）早在1 98 1年就指出健康不仅指身体健康  还包括
心理健康和良好的社会适应能力  所以仅仅身体健康不等于健康  也不等于心理健康  它们是相互独立又
相互依赖的  只有两者都具备一个人才能算作健康误区2：心理不变态就算心理健康心理不健康有许多
种形式，心理变态只是其极端形式而已。
人的心理可分为-白色区、灰色区和黑色区？
人处于心理白色区就是心理健康.处于黑色区则心理变态，而处于灰色区则介于上述两者之间它们之间
是可以相互转换的，灰色心理调节得当就会回复为白色心理，不当则会发展为黑色心理。
所以仅仅心理不变态的人不一定心理健康。
误区3：有心理问题就是有精神病人经常会有心理困惑  调解不当就会形成心理问题、长久得不到解决
就会发展为心理疾病  几乎每个人都会有一般的心理问题，但不会都发展为精神病、所以一般心理问
题与精神病没有必然的、内在的联系误区4：心理健康与心理问题是不可变化的许多人认为心理健康
就永远不会有问题心理有问题就永远心理健康不了。
这是一个误区，其实心理健康与心理问题是相对而言的，这=者是动态的、可逆的，有变化的。
误区5：心理问题只发生在少数人身上在人一生中的不同时期都可能产生心理问题其实  几乎人人都有
心理问题只是程度有轻有重或是自己没有意识到误区6：纪律、道德、思想问题与心理健康问题毫无
关系实际上，两者之间是有密切联系的。
例如，学生一到上课时就咳嗽不止或喜欢东张西望，老师往往以为是纪律或品德问题。
事实上，这也可能是过重的学业负担产生的心理压力引起的躯体反应或心理逆反。
误区7：心理问题只能出现后再进行治疗心理问题是能被早期发现，早期调适的对心理问题同样应贯
彻预防为主的原则误区8：去看心理医生是丢人的事情很多人觉得去看心理医生是很难为情的事情，
认为看心理医生的人都心理变态。
这是很大的误区。
哈佛大学博士岳晓东说：“心理咨询是一种享受而不是痛苦，是明智的选择而不是愚蠢的做法。
”误区9：心理上有“病”不用去看长期以来只重视身体健康而忽视心理健康的宣传，致使人们身体
有病大大方方地去看医生，但心理有问题却不好意思去看心理医生小问题也逐渐成了大问题误区10：
一次心理咨询就可以解决问题对心理咨询的不了解也导致了人们过高的期望值，认为通过一次半次的
心理咨询就可以解决所有心理问题。
其实、心理问题和身体疾病一样  “冰冻三尺，非一日之寒”  不可期望很快就能痊愈。
人人需要心理学的帮助！
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