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《你一定要知道的心理常识全集》

前言

　　心理学与我们的日常生活密切相关，而心理常识更是融入在我们日常生活的方方面面。只不过，
很多时候，我们都忽略了这种现象。每一种行为的背后，其实都反映着一种深层次的心理现象。虽然
我们也许并不了解，但是这并不能说明它们就不存在。每个人在这个社会上生存，都需要与人交往，
都希望能够得到自我提升，但是很多时候，我们的目标是明确的，而行为却是模糊的。找到支配我们
行为的源泉，就能更好地安身立命、为人处世了。而这个行为源泉恰恰就在那些被很多人忽视的心理
常识中。心理常识中所蕴涵的智慧和规律能够帮助我们理清生活中的纷乱和迷茫，能够帮助我们看清
自己的内心和他人的内心，能够帮助我们更加注意规范自己的行为，从而避免在追求幸福与成功的道
路上走太多弯路。　　心理学有其独特的魅力，心理学中与我们息息相关的常识更是魅力无边，如果
把心理学比作一位高高在上的、盛气凌人的女王，那么心理常识就是一位乖巧伶俐的、和蔼可亲的邻
家女孩。
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内容概要

《你一定要知道的心理常识全集》选取了与人们的日常生活密切相关的心理常识，通过列举心理学领
域的一些权威专家的著名心理学试验以及对人的行为背后所隐含的心理常识进行阐释，达到让心理学
改变生活的目的。《你一定要知道的心理常识全集》无论是从知识的全面性上，还是从专业性上，都
是那些渴望拥有成功人生的朋友的最佳选择。心理学能够改变人们的生活，心理常识更是以其通俗易
懂的特点贴近普通人。
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书籍目录

第一篇 情绪心理常识天气定律霍桑效应情绪效应齐氏效应颜色定律环境与心理卡瑞尔公式心理摆效应
潜意识与心理时间错觉定律疼痛麻木定律心理疲劳定律“习得性无助”效应“叶克斯-道森”定律第二
篇 认知心理常识错觉原理睡眠效应晕轮效应投射效应苏东坡效应巴纳姆效应刻板印象原理自我参照效
应认知失调原理记忆偏差原理陌生时长定律传播扭曲定律群体极化效应群体去个性化效应第三篇 个体
心理常识手表效应进取心理绝境定律从众效应卢维斯效应布利丹效应瓦拉赫效应社会性规律安全需要
定律自我服务偏差沉没成本效应路径依赖规律下坡容易定律第四篇 情感心理常识幸福公式幸福递减定
律酸葡萄心理出丑效应视网膜效应鸟笼效应权力膨胀定律心理问题躯体化“皮肤饥饿”现象感觉适应
定律对比定律大小刺激定律第五篇 行为心理常识逆向思维思维定势两头快中间慢定律蔡戈尼效应协同
定律迁移效应激励定律超限效应平衡理论社会促退和促进定律不值得定律异性效应希望效应神奇三小
时效应第六篇 社交心理常识自信法则恐惧心理社会角色定律“尊重需求”原理名片效应莱斯托夫效应
登门槛效应亲和效应互惠关系定律身体语言效应坐向效应7±2法则瀑布心理效应刺猬效应情境同一性
第七篇 成功心理常识毛毛虫效应蝴蝶效应得陇望蜀效应体貌效应自我实现定律挫折必然定律蜕皮效应
懒蚂蚁效应目标定律延迟满足现象酝酿灵感定律权威效应马太效应第八篇 社会与群体心理常识鲶鱼效
应反馈效应社会懈怠规律囚徒困境罗森塔尔效应破窗效应杰奎斯法则德西效应禁果效应整体性定律墨
菲定律竞争优势效应心理账户微小让步定律主要参考书目
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章节摘录

　　第一篇 情绪心理常识　　天气定律　　生活中有很多人在遇到阴雨天时情绪低落，而在阳光灿烂
的日子里就会心情舒畅。这种心情的变化，并非简单的多愁善感所能解释的。心理学家研究发现：那
些严寒地区的人们，在冬季时，情绪会有十分明显的变化——忧郁和低落时刻围绕着他们，此外，这
里的人们还会出现容易疲劳、嗜睡、喜爱吃含碳水化合物的食物等现象。心理学家解释说，出现这种
现象，与当地当时缺少阳光有很大关系。这种心情随天气状况的改变而不同的现象被称为天气定律。
　　很多精神治疗专家也对此定律深有体会，他们发现：大多数人的情绪都会或多或少地受到天气的
影响，尤其是出现坏天气时，人们的反应会更强烈，具体表现为：虚弱、失眠、健忘、恐惧、忧虑、
冒汗、偏头痛、神经质、易激动、无食欲、眼冒金星、身心疲倦、神经过敏、情绪低落、注意力不集
中、肠胃功能紊乱等亚健康症状。　　相信很多人都听说过“厄尔尼诺现象”，其基本特征是太平洋
沿岸的海面水温异常升高，海水水位上涨，并形成一股暖流向南流动。这种暖流的流动使得原属冷水
域的本平洋东部水域也变成了暖水域，从而导致海啸和暴风骤雨，造成一些地区干旱、另一些地区又
降雨过多的异常气候现象。这种气候现象也对人类的心理产生了巨大的影响。　　一项调查显示
：1982～1983年间，因厄尔尼诺现象的存在，使得当时全球大约有10万人患上了抑郁症，并且精神病
的发病率也迅速上升至38％。与此同时，交通事故也至少增加了5000次以上。而这些数字不断增加的
一个主要原因就是，有相当一部分人的心理承受能力不足以应对全球气候异常和天气的灾难。　　法
国曾发生过因阴雨连绵的天气迟迟没有停止，而导致很多人患上抑郁症的事情。针对这些抑郁症患者
发病的原因，法国当地的很多治疗机构创造性地采用人造阳光治疗法，这种用光照来治疗那些急于想
看到阳光的病人的方法，疗效十分显著。　　环境心理学家还提出了这样的观点：很多暴力行为都受
到温度的影响。比如，夏日的高温就会使暴力行为增加。不过，并不是温度越高，暴力行为就越惊人
，当温度达到一定点以后再升高时，就会让人昏昏欲睡了。　　另外，温度也会影响人际交往，心理
学家让被试者分别处于高温的室内和常温的室内，然后让他们评价他人，结果显示，处于高温室内的
被试者比在常温室内的被试者，更容易对他人做出不友好的评价。　　心理学的另一项研究表明，把
类似于太阳光的紫外线加入日光灯中，有利于人的身心健康。比如，如果让自闭症患者在光线较充足
的地方生活，其自闭行为就会减少很多，并且还会积极参与与他人互动的行为。而长期生活在阴暗的
角落，则会造成人视觉上的疲劳，还会有头痛、反胃、忧郁等不良的行为反应。心理学家还发现，人
们在太阳光下的工作效率远远高于他们在日光灯下的工作效率。　　同一种天气特征持续的时间长了
，就形成了气候。心理学家经过研究发现，同一个地区的人，往往会有性格上的共性，这种现象与这
些人所在地区的气候有着非常直接的关系。所谓“一方水土养一方人”，没有多少人能够不被自己所
处的环境所影响。比如，长期在热带地区生活的人，性格相对会暴躁易怒；在寒带生活的人，却是抑
郁症的高发人群；在气候湿润、万物生机盎然的水乡生活的人，大都多情，且反应机敏；在草原上生
活的人大都性格粗犷豪放；在山区生活的人大都性格率直⋯⋯　　天气定律的这些特征给我们很多启
示，比如秋高气爽的气候被认为是最适合创作的气候，而长期处于15～18℃环境中的人们，往往头脑
比较发达，其文学艺术成就也相对突出。　　霍桑效应　　心理学中有一个非常重要的“霍桑效应”
，有人称之为“宣泄效应”或者“实验者效应”。　　霍桑是20世纪20年代美国芝加哥郊外的一家生
产电话交换机的工厂。这家工厂的设备先进，各种生活和娱乐设施十分完备，员工的社会福利也做得
非常不错。但是，令厂长不解的是，在这样优越的工作条件下，工人们的生产效率却长期低下。　　
面对这个奇怪的现象，1924年11月，美国国家研究委员会组织了一个专家小组（包括心理学专家在内
的各个领域的专家）对其进行实验研究。　　研究初期，专家们把注意力集中在工作条件和生产效率
之间的关系上，他们把工厂员工分为实验组和控制组。然后，对工作条件进行各种改变，观察员工生
产效率的变化情况。　　结果，不管将工作条件变差还是变好，实验组生产效率都上升，而且工作条
件维持不变的控制组工作效率也增加。这样的结果完全反映不出工作条件的好坏对生产效率有直接影
响。　　很快，实验研究进行到第二阶段，这个阶段的实验领导者是哈佛大学的梅奥教授，由他来着
重研究社会因素与生产效率的关系。　　梅奥教授挑选了“继电器装配组”的6个女工作为实验对象
，然后开始了长达一年多的实验观察。　　首先，女工们被要求在一个一般的车间里工作两个星期，
便于专家测出她们的正常生产效率。　　接着，尝试对女工做以下改变，并观察生产效率的变化情况
：　　1.将女工的薪水依赖于车间整体产量的工资支付方法，改为依赖于个人产量。　　2.在工作中，
安排女工们上午、下午各休息一次，每次5分钟。　　3.把女工们的休息时间从5分钟延长到10分钟。
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　　4.把休息次数从上午、下午各一次增加到一天6次。　　5.公司为女工提供一顿简单的午餐。　
　6.允许女工们在保证产量的前提下，提前半小时下班。　　7.建立了每周工作五天的制度。　　8.前
面所做的变化全部取消，重新回到实验最初的时候。　　结果显示，女工们始终保持了高产量，而工
作的积极性也始终呈上升趋势。即使当最后她们的一切优待被取消之后，她们的生产效率也没有下降
。　　整个实验过程中，许多因素都变化了，但是女工们的生产效率却表现得相当稳定，也就是说，
必然有一种相对稳定的因素在维持着她们的工作积极性。几经思考后，梅奥教授得出了这样的结论：
生产效率的提高主要是由于女工们的精神状态发生了巨大的变化。女工们被挑选出来，并被研究人员
所关注着，从而觉得自己对于公司来说是非常重要的，而使女工们得到了社会角度方面的激励，促进
了生产效率的提高。　　随后，在此基础上，专家们又展开了一次涉及面更广、为期更长的“谈话实
验”。　　在谈话实验中，专家们对厂内2100名职工进行了采访。　　起初，他们按事先设计的提纲
提问，以了解职工对工厂管理、福利等方面的意见，不过生产效率没有什么明显提高。　　后来，专
家们将以提纲为基础的问答谈话方式改为由员工们自由抒发意见，想说什么就说什么；同时，原来一
个专家同多个员工的谈话方式变成了一个专家同一个员工的单独谈话。在谈话过程中，专家要耐心倾
听、认真记录员工们对厂方的各种意见和不满，不得反驳和训斥。　　在为期两年的实验周期里，专
家们前前后后与工人谈话的总数达到了两万余人次。而这一次，整个工厂的产量大幅度提高。　　专
家们最后得出这样一个结论：当某个人受到公众的关注或注视时，或者心情畅快地做事时，学习和工
作的效率就会大大增加。这就是我们所说的“霍桑效应”。　　人不单纯只是“经济人”，并不只受
经济利益驱动；还是“社会人”，是复杂的社会关系中的一员，来自社会关系中的积极因素同样能够
给人以强大的动力支持。这也就是在现代企业管理中，提倡领导要多和下属谈话沟通的原因。在谈话
沟通的过程中，下属感到被关注，同时，还发泄了心中的不满情绪，也提出了合理化建议，这样，下
属就会有一个积极舒畅的心情，所以工作干劲高涨、工作效率提高。　　霍桑效应告诉我们：从旁人
的角度来看，善意的谎言和夸奖能够从正面激励一个人，甚至造就一个人；从自我的角度来看，我们
认为自己是什么样的人，我们就有可能成为什么样的人。　　有一所学校，在孩子们入学时，会对每
个学生进行智力测验，按照测试的结果将学生分为重点班和普通班。　　然而，一次校务例行检查时
发现，由于失误，一年之前入学的一批学生的测验结果被颠倒了，即一些测验成绩不好的孩子被分到
了重点班，而入学测验成绩好的孩子被分到了普通班。　　那么，他们的成绩又是如何的呢？重点班
里的“笨孩子”们成绩普遍要比普通班里的“天才”们优异许多。　　心理学家做出的解释是：原本
普通的孩子被当做优等生关注，他们自己也就认为自己是优秀的，外界的关注加上自我的心理暗示使
“丑小鸭”变成了“白天鹅”。　　生活中，每个人都会有许多满足不了的意愿，也会因此产生不满
、自暴自弃等消极情绪。这时，我们千万不要压抑，而是要把它们宣泄出来，这对我们自己的身心发
展和事业发展都非常有利。这是“霍桑效应”给我们的另一个重要的启示。　　在日本松下公司，所
有分厂里都设有吸烟室，里面摆放着一个松下幸之助的人体模型。如果员工对公司感到不满，就可以
在吸烟室里用竹竿随意抽打“他”，以发泄自己心中的不满。等员工发泄够了，停手了，喇叭里会自
动响起松下幸之助的声音，他说：“干事情可以有分歧，但记住，我们拥有共同的目标，即让自己生
活更美满，公司更具竞争力，日本更繁荣、强盛、和睦。从今起，这绝不再是幻觉！我们朝着这个目
标一起努力！”此外，松下对每个厂的负责人也提出了一定要与员工沟通，以确保员工能够心情舒畅
地投入到工作之中的要求。　　显然，松下深谙“霍桑效应”的奥妙，才打造出了一个高效率的成功
的企业团队。　　那么，我们呢？生活中，我们千万不要吝啬自己的赞美和关注，因为那会带给一个
人莫大的帮助。同时，我们也要努力去获得别人的关注，即使不能，我们也要学着自己关注自己，因
为关注能给我们的成功提供强大的力量；而对于那些避无可避的消极情绪，也一定要发泄疏导，不能
压抑它们，防止它们成为我们成功道路上的绊脚石。
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编辑推荐

　　破解行为背后的心理奥秘，开启心灵深处的智慧之门。　　力量隐藏于内心之中，命运改变于细
微之处。　　心理学能够改变人的日常生活，心理学更能改变人的前途。一个懂心理学并善于运用心
理学的人，不仅能够改善自己的精神状态，提升自己的思想境界，还能通过外在的表象来看透他人的
内心，掌控他人的行为，提升自身的交际手腕。　　心理常识虽平常，但是往往细微之处可以影响全
局；心理常识虽简单，但是往往简单之理可以征服人心。如果你对那些高深莫测的心理学理论望而生
畏，如果你对那些枯燥晦涩的心理学术语心存抵触，不妨走进这本关于心理常识的书吧！　　心理学
影响着人的心情、感情、性情，同时也影响着人的习惯和生活。这种影响有时候会起到决定性的作用
。人的任何一个行为都与心理因素有关系，这种心理因素通过作用于人的行为而进一步影响到人的生
活。《你一定要知道的心理常识全集》所提到的这些心理常识恰恰就是隐藏在人行为背后的、总是被
人忽视而又对人的生活产生巨大影响的心理因素。它们虽普遍而平常，但是却不能被忽视。　　人生
不是游戏，但游戏可以改变人生。一个游戏，指引一条道路；一个选择，决定一种命运。今天选择这
《你一定要知道的心理常识全集》，幸福可能今天就降临。现在开始做游戏，改变现在就开始。
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精彩短评

1、1.某个人受到公众关注时，心情畅快的做事，效率会大大增加；2.如果两个人都情绪不好，不要试
图沟通；3.问自己最糟糕的后果是什么；让自己接收这个后果；冷静寻找解决办法；4.控制自己的情绪
；数到100；5.经营自己的长处会使人生增值，经营自己的短处会使人生贬值，瓦拉赫效应；6.我们要
用磨练法则来 训练自己、阻止自己堕落、推动自己成功、维持自己卓越的能力。磨练法则就是每天都
去做一些自己不喜欢的事情或者认为自己做不到的事情；7.将走路速度加快25%，你的自信心会爆棚
；8.有目标，会给心里造成压力，激活行动，为达到目标做努力和尝试；9.红牌作战质量管理活动：将
看不顺眼的东西都贴上红牌。每日活动就是减少红牌的数量，久而久之就会遵守这些规则了
2、有点心灵鸡汤的感觉，但是比较有科学依据。。。算是科普了
3、通过故事揭示心理学常识！
4、皮肤饥饿现象；出丑效应；心理疲劳定律；视网膜效应；罗森塔尔效应；杰奎斯法则；德西效应
；禁果效应；是今天学习到的印象较深刻的，嗯，明白了他人及自己一些行为的原因，也要学会释然
5、虽然是编著的  但作为科普读物还是可以的
6、牵强附会，不科学
7、实用性不强
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