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《每周一堂心理课》

前言

让生活失去色彩的不是伤痛，而是内心的困惑；让脸上失去笑容的不是磨难，而是心灵的禁锢。没有
谁的心灵永远一尘不染，惟有化解心中的困惑，才能战胜自我，撑起一片晴朗的天空，让生活充满阳
光。而要做到这一切，就要学习心理学，掌握心理学。心理学是一门探索心灵奥秘，揭示人类自身心
理活动规律的科学，它能够帮助人们认识和了解自我，洞察和解释人生，具有非常重大的现实意义和
实用价值。心理学的研究范围非常广泛，涉及人类各个活动领域中的心理问题。可以毫不夸张地说，
无论生活中的衣食住行，还是工作中的为人处世，都离不开心理学，都需要心理学的指导和帮助。著
名行为心理学派大师阿尔伯特.班图拉曾说：“心理学不能告诉人们应当怎样度过一生，但是，它可以
给人们提供影响个人变化和社会变化的手段。而且，它能帮助人们去评估可供选择的生活方式及社会
管理的后果，然后做出价值抉择。”学点心理学，也有利于呵护我们的心灵健康。“在21世纪，全球
每5人中就有1人将会出现不同程度的心理障碍；到21世纪中叶，没有任何一种灾难能像心理危机那样
，带给人们持久而深重的痛楚。”这是世界卫生组织的最新预测。看来，每个人都有学点心理学的必
要。如何化解内心的诸多困惑？如何呵护自我心灵？如何轻松掌控自己的情绪？怎样才能洞悉他人的
心理？怎样才能更好地把握他人的想法和行为？本书将帮你——实现。
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《每周一堂心理课》

内容概要

《每周一堂心理课:与生活息息相关的52个心理定律》所选的52个心理定律，都是各个心理学派大师的
著名研究成果，如詹森效应、罗森塔尔效应、瓦伦达心态、登门槛效应、首因效应、近因效应、巴纳
姆效应、印刻效应、蔡戈尼效应、晕轮效应、超限效应等。这些心理定律和人们的生活息息相关，涵
盖了日常生活与工作的各个领域。
读者通过阅读《每周一堂心理课:与生活息息相关的52个心理定律》，不仅能够化解困惑、掌控自我，
还能够洞悉他人、更好地理解他人的想法和行为。
《每周一堂心理课:与生活息息相关的52个心理定律》适合所有对心理学感兴趣的读者阅读。

Page 3



《每周一堂心理课》

书籍目录

第1周 刺猬法则：人与人之间的交往最好保持适当的距离第2周 罗森塔尔效应：将军穿上士兵的制服就
会变成士兵第3周 詹森效应：抛开心理包袱，发挥应有水平第4周 登门槛效应：先得寸再进尺，循序渐
进才能笑到最后第5周 毛毛虫效应：坚持自己的见解，杜绝盲从他人第6周 感觉剥夺实验：积极感受外
界环境，获取知识和信息第7周 巴纳姆效应：正确认识自我，不受外界信息干扰第8周 投射效应：辨证
地对待他人和自己，克服投射效应的不良影响第9周 瓦伦达心态：患得患失于事无益，专心致志方成
大器第10周 杜根定律：信心是决定成败的关键因素第11周 记忆偏差：亲眼见到的，并不一定就是事实
第12周 蔡戈尼效应：每个人都具有天生的完成欲第13周 印刻效应：先入易为主，后来难居上第14周 跨
栏定理：成就的大小往往取决于难度的高低第15周 晕轮效应：以斑窥豹未必准.以偏概全要不得第16周
超限效应：过犹不及，做任何事都要讲究一个“度”第17周 心理定势：不要让惯性思维限制你的脚步
第18周 齐氏效应：打破持续工作的紧张感第19周 杜利奥定律：充满热情的心态可以改变一切第20周 罗
密欧与朱丽叶效应：一味打压只会适得其反第21周 竞争优势效应：我+我们=完整的我第22周 瓦拉赫
效应：找到发挥自己潜能的优势方向第23周 韦奇定律：未听之时不应有成见.听过以后不可无主见第24
周 反馈效应：及时反馈好处多第25周 霍桑效应：重视加暗示.能让丑小鸭变成白天鹅第26周 威克效应
：经验与应变的辩证关系第27周 马斯洛效应：满足他人的不同需求第28周 跳蚤效应：挖掘自身无限的
潜能⋯⋯
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《每周一堂心理课》

章节摘录

第1周 刺猬法则：人与人之间的交往最好保持适当的距离每个人都需要一个能够把握的自我空间，它
犹如一个无形的“气泡”为自己划分了一定的“领域”，而当这个“领域”被他人触犯时，人便会觉
得不舒服、不安全，甚至开始恼怒。许多人都有这样的经验和体会：与某人的关系越亲密，越容易经
常与其发生摩擦和矛盾，反倒不及与初次见面者交往容易。家庭成员、情侣之间常常相互埋怨，正是
这种情况的表现。按理说应该是交往得越深，就越容易相处，相互之间的人际关系也越好，可事实上
并非如此。原因何在？这其实可以用心理学上的刺猬法则（也叫心理距离效应）来解释。那么，什么
是刺猬法则呢？刺猬法则说的是这样一个十分有趣的现象：在寒冷的冬季，两只困倦的刺猬因为冷而
拥抱在了一起，但是由于它们各自身上都长满了刺，紧挨在一起就会刺痛对方，所以无论如何都睡不
舒服。因此，两只刺猬就分开了一段距离，可是这样又实在冷得难以忍受，因此它们就又抱在了一起
。折腾了好几次，它们终于找到了一个比较合适的距离，既能够相互取暖又不会被扎。这也就是我们
所说的在人际交往过程中的“心理距离效应”。在现实生活中，这种例子举不胜举。一个你原来非常
敬佩或喜欢的人，与其亲密接触一段时间后，对方的缺点就日益显露出来，你就会在不知不觉中改变
自己对其原有的感情，甚至变得非常失望与讨厌他。夫妻、恋人、朋友以及师生之间都不例外。曾有
人做过这样一个实验。在一个大阅览室中，当里面仅有一位读者的时候，心理学家便进去坐在他（她
）身旁，来测试他（她）的反应。
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《每周一堂心理课》

编辑推荐

《每周一堂心理课:与生活息息相关的52个心理定律》洞悉他人心理，掌控自我情绪，决定人生成败的
心灵法则。为什么越是亲密无间的人越容易发生争执？——刺猬法则告诉我们，每个人都需要自己身
边有一个能够把握的空间，人与人之间的交往最好保持适当的距离。为什么有些人在求人办事时处处
碰壁，而有些人则能无往而不利？——登门槛效应告诉我们，当你请求他人时.如果刚开始便提出比较
高的要求，是极易遭到拒绝的；倘若你先提出比较低的要求，等对方同意之后再适机增加要求的分量
，会更容易达到目标。为什么越是重要的比赛越会冷门迭爆、黑马频出？  ——詹森效应告诉我们，
“实力雄厚”而“赛场失误”的惟一原因是心理素质有问题，主要表现在得失心太重以及自信心不足.
为什么人们都说“男女隆配，干活不累”？——异性相吸定律告诉我们，异性之间会在精神上互悦、
智力上互偿、气质上互补、事业上互助。善用异性相吸效应，能够让我们在工作上事半功倍，在生活
亡轻松愉悦。⋯⋯无论生活中的衣食住行，还是工作中的为人处世，都离不开心理学。《每周一堂心
理课:与生活息息相关的52个心理定律》辑录了人类迄今为止最权威、流传最广的52则心理定律。它们
不仅能够帮助读者化解困惑、掌控自我，还能够帮助读者洞悉他人、更好地把握他人的想法和行为。
罗森塔尔效应：将军穿上士兵的制服就会变成士兵瓦伦达心态：患得患失于事无益，专心致志方成大
器蔡戈尼效应：每个人都具有天生的完成欲齐氏效应：打破持续工作的紧张罗密欧与朱丽叶效应：一
味打压只会适得其反霍桑效应：重视加暗示，能让丑小鸭变成白天鹅异性相吸定律：男女搭配，千活
不累青蛙效应：生于忧患，死子安乐马太效应：强者恒强，弱者恒弱南风法则：最有威力的武器是爱
与关怀饿老鼠与饱老鼠：节制是获得事业成功的前提权威效应：人微言轻，人贵言重
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《每周一堂心理课》

精彩短评

1、初级探视
2、乍一看书的标题会以为是很严肃枯燥难懂的书，其实不然．书的内容深入浅出，就像好友在诉说
故事，真诚表达了他的内心感受．让你对比之后发现自己与他诧异，了解自己的习惯思绪将产生怎样
的结果．因而理性地思维，也减少对不明事情的迷信．

减除
3、内容是很喜欢的。。但是封面有点脏脏的。。压箱底库存吗是？
4、还不错，生活无处不无律
5、上课无聊的时候看的 很有帮助
6、对外行来说，简单易理解，能了解心理学的基础概念，有实例、有理论，浅显易懂，又有趣。
7、还行，实验法也有~
8、很好看，总是感觉有收获
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