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一、圖書作者與內容簡介： 

作者介紹：澀穀昌三1946年生於神奈川縣，他是東京都立大學文學博士，以專攻心理學為目

標，曾經擔任目白大學教授，以心理學領域的「非語言溝通」為重心撰寫多部著作，如《圖

解心理學》（漫遊者文化）、《瞭解人在想什麼：一生受用的心理學入門》、《如何影響他人的

心理學》、《1分鐘搞定對手的讀心術》、《一見面，就看穿人心》等。以正確的敘述、平易幽

默的文筆，解說研究成果。 

  

二、內容摘錄： 

1.表情是世界的共同語言。（第34頁） 

2.就算不快樂，但笑了就會讓心情愉快起來。（第44頁） 

3.有人為了恢復自信與自尊而整形，也有人因為醜陋恐懼症而整形。（第70頁） 

4.一般而言，人傾向喜歡美的，往往認為美貌比較讓人印象深刻，但實際上有特 

色的臉更容易讓人留下印象；其實不美，也令人難忘。（第74頁） 

5.制服會帶給周遭既定的印象，也會讓本人覺得，自己該成為適合穿那件制服的 

人。（第87頁） 

6.人的情緒與想法最容易出現在臉部表情上。（第182頁） 
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7.打預防針，為了避免傷及自尊或周遭對自己降低評價。（第190頁） 

8.男性為的佔據優勢而說謊，女性為了關係和諧而說謊。（第194頁） 

  

三、我的觀點： 

        生活中，我們難免會有口是心非的時刻！然而，從臉部表情、手勢到腳部的肢體動作甚

至是口頭禪，都在不經意中「洩露我們的真心」。所以，當我發現這本書時，我就被它的書

名深深吸引住了。在閱讀本書之前，我對「行為心理學」這個名詞，完全沒有概念，對它的

瞭解也只是字面上的意思。但在看完這本書之後，我對行為心理學有了一些瞭解及更多的好

奇。本書將透過許多範例和心理學家研究出來的結果，帶領讀者認識行為心理學。除了學術

上的知識，書中所傳遞出的各項資訊，都能夠讓我們快速的學會如何瞭解他人的真實想法。 

  
       其中我最感興趣的章節，就是「說謊的心理」。普世價值認為說謊是不道德的，然而說謊

未必都是惡意的。有人做過一個實驗，調查人們說謊的背後原因——研究結果顯示，大部分

的人有意說謊，多半是為了自保或是保持人際關係的圓融。而有些不會令人產生困擾的謊

言，甚至有助於人際關係。在本章節中，作者帶著我們找到「說謊的訊號」——除了口頭語

言外，我們也可以透過肢體行為的蛛絲馬跡來判斷。實驗中，心理學者請受試者說謊，並錄

下他的動作以此觀察、比較他在說謊及沒有說謊的時的差別。結果顯示，人在說謊的時候，

動作明顯變多，像是頻繁換邊翹腳、抖腳等，或者是把手藏起來——如雙手交握，把手放入

口袋——目的就是為了「使心情穩定下來」。 

  
        仔細想想，自己的確也有類似的經驗。還記得兒時的某一天，我正拿著碗要走向飯桌吃

早餐時，不知怎麼的，我手一滑，把碗弄掉了，碗掉到地上摔成碎片！我慌張極了，深怕被

責備，當即飛快地整理「犯罪現場」，心想一定能「神不知，鬼不覺」地度過難關。然而，

媽媽還是發現了，並開始展開「調查」。即便我早已將現場清理乾淨並想好怎麼回答，但當

我指認「『兇手』」是還未滿二歲的小弟時」，我還是無法控制頻頻捏衣角的雙手。我想，當

時的我一定語無倫次，眼神飄忽不定，甚至不敢正視媽媽，所以媽媽一眼就視破了。她誠懇

的告訴我誠實的重要性，我心中羞愧，趕緊向媽媽道歉認錯。神奇的是，當我向媽媽道歉

時，我便不再緊張或頻繁地捏衣角了。原來，在我誠實面對自己的過錯，便能如釋重負，我

那無法控制的行為就會消除。 

  
        關於說謊，男女之間說謊的原因也有所差異——男性說謊，多是由於本能上特別在意輸

贏，因此會考慮虛榮與利害關係而說，利用謊言取得上風；至於女性說謊，則是因為認為關

係和諧是最重要的。因此，女性往往考慮為了避免風波，出於合理化作用或體貼的目的而

說，由此可見，女性和男性的心理有所差異，這個觀點也讓我覺得很有趣，因為這個 論點

或許可以解釋，男女謊言中分別代表的意義和潛意識所在意的行為，也或許更能理解兩性意

見分岐而造成的爭執和 心理差異。 

  
        這本書中運用了很多範例，和心理學家研究出來的結果，以淺顯易懂的方式，將心理學

普及於大眾。透過這次閱讀，我雖然不是學到特別艱深的心理學知識，卻對心理學有了更加

濃厚的興趣。希望在未來的日子裡，還有機會可以更深入的瞭解或接觸這有趣的行為心理

學，這樣的分析和討論對於不管是同性關係或異性關係的相處，都能給予一定的認識與協

助，尤其是書中的作者以第三者的角度，更能幫助我們跳脫一些固有、個人化的思考模式。 
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四、討論議題： 

1.行為心理學是否適用於任何人？這些特例存在的原因是何種原因？ 

2.預先了解這樣的心理學知識，是否更有助於同性和異性的相處？有助於減少紛爭？ 
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