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前言

　　很多人认为心理学是一门深奥莫测的学科，甚至有人将它看做是最好的“算计”宝典。
其实，这些想法都是对心理学的误解与偏见。
脱去生硬苦涩的外衣，心理学是一门探索心灵、揭示人类自身心理活动规律的科学，是一门最实用、
最贴近生活的学问。
　　心理学一词来源于希腊文，意思是关于灵魂的科学。
从19世纪初，德国哲学家、教育家赫尔巴特首次提出心理学是一门学科至今，心理学已有一百多年的
发展历史。
现如今，社会大众对心理学知识的需求已大为增强，有更多的人从阅读心理学的书籍中得到有关的知
识。
这些人当中既有从事心理学相关领域的专业人员，也包括在生活中想要增进自己对人类的了解或改善
人际关系的普通人。
　　罗曼·罗兰曾说：“人类的一切生活，其实都是心理生活。
”在生活中，我们时刻都在与心理学打交道。
不管是爱情、事业、人际交往，还是工作、学习，都离不开心理学。
因此，我们每个人都需要学一点心理学知识，了解生活中常见的心理法则。
　　当工作进行不顺时，我们是否意识到，那并不是自身的能力不够，而是缺乏与同事、上级相处的
技巧？
　　当与朋友发生争论或产生误解时，我们是否能够试着了解对方内心深处的想法，是否能够在沟通
交流方面做出改善？
　　当亲人发出抱怨时，我们是否可以平静下来自我反省、检讨，想想如何更好地去担当起父亲、妻
子、子女等角色？
　　⋯⋯　　心理学是一门神奇的学问，各种各样的心理法则存在于人们的一举一动、一颦一笑之中
，它们不仅可以帮助人们顺利走出逆境，以获得生存和发展，还能帮助人们解决生活和工作中的难题
，从而提高人们的生活质量。
在心理法则的指引下，只要做出微小的改变，我们也许就能成为职场上、亲朋好友中最受欢迎的人。
　　在温馨的午后，或者在安静的夜晚，翻开《改变你一生的88个心理法则》细细品读，每次都能让
心灵接受洗礼。
熟晓生活中的心理法则，分析那些发生在身边的心理现象，可以使您从纷繁杂乱的世俗中解脱出来，
享受一份难得的淡然，而那些困惑与焦虑以及各种心理困扰也随之烟消云散。
　　本书没有生硬枯燥的心理学专业术语，取而代之的是简单易懂的文字。
全书内容分为八章，甄选了88个经典的心理法则，每一章的心理定律、定理或心理效应都配以生动贴
切的小故事，力争做到每一页阅读的终结都是您意犹未尽的开始，与您一起去探索和感悟寓于这些心
理法则中的启示。
　　本书由王凯主创，李强统稿，许翠兰、王杨、张美玲、肖炜、杨立波、赵小雨、王永强、何秋艳
等同志参与编写。
　　编者　　2012.4
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内容概要

　　本书精选了88个经典的心理法则，通过一个个通俗易懂且饱含哲理的故事，从不同的视角解析各
种各样的心理奥秘。
88个让人受益一生的心理学法则，就如同88次历练，让你内心变得更加强大，既有助于摆脱生活中所
遇到的种种困扰，也有助于在人生大舞台上更好地趋利避害，游刃有余！
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书籍目录

第一章　心理暗示的强大力量
　青蛙效应——心灵不仅仅是用来感受安稳的
　内卷化效应——独学而无友，则孤陋而寡闻
　蔡戈尼效应——为什么心里总惦记着没完成的事
　卢维斯定理——我们应该如何衡量自己
　出丑效应——不完美的英雄更真实
　比伦定律——失败不应成为心理负担
　贝尔效应——积极的自我暗示
　皮格马利翁效应——有期盼，就有奇迹
　詹森效应——关键时刻更要心态平和
　杜里奥定律——多关注乐观积极的一面
　墨菲定律——糟糕的预感与选择性忽视
　禁果效应——遭到阻挠的感情反而更坚贞
第二章　不纠结的人生更幸福
　羊群效应——别人越从众，你越要独立思考
　迪斯定律——把握现在，因为每个明天都会成为今天
　鸵鸟效应——一味逃避真的能让你更安全吗
　不值得定律——做你认为值得的事情
　布利斯定律——三思而后行，磨刀不误砍柴工
　布利丹效应——不做犹豫不决的驴子
　登门槛效应——“得寸进尺”背后的心理学
　“得尺进寸”效应——导致顺从的互让心理
　费斯诺定理——少一些夸夸其谈，多一些踏实行动
　破窗效应——亡羊补牢，总比不补好
　马蝇效应——改变懒惰的有效办法
　蓝柏格定理——适度压力让人成长
　临界点效应——成果可能出现在即将放弃的那一刻
第三章　良药也可以不苦口
　位差效应——平等交流才能顺畅
　弗里德曼效应——优先考虑对方的感受
　反馈效应——批评指责也比不闻不问好
　换位法则——站在别人的角度去思考
　瀑布效应——说者本无心，听者却有意
　南风效应——良药是否一定苦口
　避雷针效应——沟通，善疏则通
　阿伦森效应——让褒奖不断增加
第四章　不要急于区分“红脸”和“白脸”
　投射效应——你若对世界微笑，世界也将对你展示美好
　首因效应——初次印象的巨大影响
　莱斯托夫效应——无意识记忆的陷阱
　刺猬效应——保持适当的心理距离
　贝勃效应——蜂蜜吃多了，甜味就不明显了
　名片效应——态度和价值观是人的心理名片
　海格力斯效应——不懂宽容的狭隘心理之困
　近因效应——信息顺序对认知的影响
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　晕轮效应——以偏概全的心理定式
　3A法则——接受、重视、赞美
　超限效应——“不耐烦”因何而起
第五章　拆掉束缚思维的墙
　鸟笼效应——勿让思维定式束缚创新
　德尼摩定律——找到自己最合适的位置
　共生效应——1+1＞2的秘密
　下坡容易效应——绝不纵容心理松懈
　套裁效应——用心统筹，事半功倍
　杰奎斯法则——不在死结上浪费精力
　坐向效应——座位对心理的影响
　木桶效应——不断地进行自我完善
　马太效应——强者更强的社会心理学
　达维多夫定律——敢于创新才有出路
　刻板效应——机械归类带来认知盲区
　酝酿效应——直觉让思维之花绽放
第六章　酸葡萄与甜柠檬
　贝尔纳效应——想法太多，是好事吗
　狄德罗效应——越得越不足的失衡
　奥卡姆剃刀效应——化繁为简的智慧
　卡贝定律——放弃也是一种选择
　空白效应——给思维留下想象空间
　出其不意效应——突如其来的命令与顺从
　异性效应——为什么“男女搭配，干活不累”
　比林定律——懂得拒绝，内心才会更轻松
　懒蚂蚁效应——“懒”未必不是一种智慧
　竞争优势效应——比较、竞争以及幸福感
第七章　不设限的人生更精彩
　福勒效应——客观地认识自己
　路径依赖法则——找准属于你的轨迹
　手表效应——如何应对两难的选择
　特里法则——正视错误让内心更强大
　保龄球效应——正面激励对心理的促进作用
　吉格勒定理——让心中永怀高目标
　纳尔逊原则——小事不可看轻
　糖果效应——你能抵挡诱惑吗
　飞轮效应——开始时需要更多努力
　藏獒效应——竞争让生命力更旺盛
　跳蚤效应——绝不自我设限
　斯坦纳定理——善于倾听，收获更多
　头鱼效应——追随是一种惯性
第八章　淡定的人生不失控
　聚光灯效应——生活不是拍电影给别人看
　酸葡萄效应——自我宽慰有助于保持内心平衡
　齐加尼克效应——让行动有条不紊的智慧
　情绪效应——正面情绪引致好的后果
　踢猫效应——防止被不良情绪传染
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　霍桑效应——学会宣泄，快乐相伴
　道森定律——焦虑程度影响活动效率
　空虚效应——努力的人永远不会心里空虚
　蘑菇效应——可以不受重视，但不能放弃成长
参考文献
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章节摘录

　　“我想有个家，一个可以遮风挡雨的地方。
”“我想进大企业工作，或者当公务员，总之，我希望工作稳定、待遇 好。
”“找对象要找能过日子的，不安分的人绝对不要。
”⋯⋯ 以上是当前很多年轻人口中常说的话，它们反映了人们在心理上 的一种倾向：追求安稳。
而生活层面的富足、平安、稳定，无疑可以大 大强化心理层面的“安全感”。
追求安稳是人的一种本能，本无可厚非。
人的天性中具有惰性的一面，我们愿意安于现状，不到万不得已不愿意 作出改变，长期沉溺于看似安
逸的环境中而不自知，察觉不到危险的来 临，看不见周围环境中微妙的变化。
但一味追求安稳，最后的结果必然 是被恶劣环境所淘汰，而我们只能坐以待毙、无力抵抗。
这里要说的是，人的内心不仅仅是用来感受安稳的，挑战、风险、困难等能够刺激人的 兴奋神经、激
发斗志，就像青蛙效应所昭示的那样。
“青蛙效应”出自这样一个实验：实验人员将一只青蛙投入滚烫的 沸水中，出于求生的本能和条件反
射，这只可怜的青蛙立马拼尽全力，一下子就跳出了装满沸水的铁锅。
后来，实验人员又找来一口锅，并往 里面倒满温度适中的水，再次将那只青蛙投入其中。
这次青蛙怡然自得 地在舒适的温水中游来游去，但却不知道锅底在缓慢地加热。
随着锅底 不断地加热，水中温度逐渐升高，直到开始沸腾，这只青蛙才意识到大 事不妙，但此时它
已然失去了应对危险时那种本能的应激能力，最后被 活活煮死了。
温水煮青蛙的故事估计很多人都知道，第一次，煮沸的水对于青蛙 而言无疑是巨大的险境，只有奋力
逃脱才能生存下来；第二次，青蛙跳 入温水中，看起来非常舒适，然而因为感受不到潜在的危险，结
果只能 是在不知不觉中惨死在汤锅里。
有些幸运的人，刚刚毕业就“捡”到一份很好的工作，如在机关单位，每天安安稳稳，工作不累，待
遇不错。
殊不知，这样他们逐渐成为了温 水中的青蛙，失去了求生的“本能”，再想从锅里“蹦哒”出来就很
难。
可见“舒适”的环境会麻痹我们，长时间的安逸会让我们丧失最初的锋 芒和锐气，使我们变得慵懒而
不思进取。
心理学认为，一般情况下，人如果只是片面地追求安稳，就会变得 无聊，得不到冒险所获得的快乐。
也就是说，安稳不能是心灵追求的全 部，同样，冒险也不是。
我们需要做的是，在追求安稳的同时，自我审视，细心观察周围环境的变化，于“和平年代”警惕“
战争”的可能，不因 为一时的舒适和安逸而忘乎所以，而是要敏感地觉察到周围可能存在的 危险。
在机会来临或危机出现的时候，全力以赴，放开手脚，背水一战 奋力一跃，从温水中跳出去。
有抱负、有热情的年轻人是不会容忍“温水煮青蛙”荒废自己青 春的，所以当我们听见一个人说“我
得赶紧从这个单位跳出去”这样 的话时，不要轻易给他扣一顶“不安分、不靠谱”的大帽子。
一个能在 温水中游弋，关键时候也能跃出大锅的人，必有不甘落后的内心。
塞翁失马，我们现在往往理解为“焉知非福”，以为不好的事情总 会带来好的可能，但是我们却忘了
塞翁另一项高超的“技能”：他能在 大家认为很有利的事情之中看见其中的危机，我们不应该只记住
“祸兮 福之所倚”，更应该记住“福兮祸之所伏”。
这不是杞人忧天，而是未雨 绸缪。
不管多么成功，不管多么卓越，我们都不应沉浸于已有的成就中 乐不思蜀，要有居安思危的意识。
我们应该觉察周边可能的危险，并做 好各种应对的准备，为自己设立一个远大的目标，不要被安逸的
环境磨 掉了斗志。
李嘉诚说：周遭环境从来都不会有绝对的安全感，如果你觉得安全 了，很有可能危机开始潜滋暗长。
真正的安全感来自你对自己的信心，是你每个阶段性目标的实现，而真正的归属感，在于你对自己命
运的把 控，因为你最大的对手永远都是自己。
因此，尽可把安稳当做一个目标，但永远不要把安稳作为你的主要目 标。
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P3-5
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编辑推荐

　　不只是告诉你88个人生哲理，还给你88个不同的视角！
　　入困惑、面临选择和追求幸福的年轻人必懂的人生定律！
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