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前言

假如我说，我们所有的做法都受着潜规则的支配，你会赞同我的观点吗？
如果你不相信，那就看几个例子。
很多人有过这样的经历：明明不喜欢，却在售货员的推荐下买了一堆昂贵又毫无用处的东西；原本不
想答应对方的请求，却在最后点了头⋯⋯这是互惠原理在起作用。
很多人还有过这样的感觉：一直玩得很好的朋友，却成为了敌人；反倒是一直看不惯的敌人，却成为
了朋友——这是近因效应在作怪。
更多的人有这种感觉：现在生活水平提高了，却还念念不忘当年一些微不足道的欣喜，比如小时候家
长给买的玩具、新衣服等——这是幸福递减定律在起作用。
还用我再举例吗？
这些已经足够。
生活中每时每刻都在上演着一幕幕心理战，无论是衣食住行、为人处世，还是工作中的人际关系，都
离不开心理学这个范畴。
这正如法国文学家罗曼·罗兰所说：“人类的一切生活，其实都是心理生活。
”心理学，塑造着生活，改变着生活。
然而，世界上最难测的，恰恰就是人的心理，所以才有了“知人知面不知心”的说法。
有的时候，别人的心理，总是让我们捉摸不透，所以当别人做出某些让我们寒心或者不可思议的事情
时，我们总是无能为力，不知道如何应付。
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内容概要

　　从某种角度而言，学点心理策略对我们是非常有用的。
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。
”简单来说也就是，心理学上的种种策略，有助于你做出更好、更有价值的人生选择！
　　这也正是我编写此书的宗旨所在。
《20岁以后,不可不知的100个心理策略》尝试从心理的角度出发，运用心理学原理，结合大量真实而
精彩的案例，对日常生活中可能遇到的各色心理现象进行了较为深刻的分析，并提供了操作简便的解
决思路与方法，一方面帮助人们化解困惑，掌控自我；另一方面帮助人们洞悉他人，更好地把握他人
的想法和行为。
　　《20岁以后,不可不知的100个心理策略》内容涵盖情绪心理策略、社交心理策略、人性心理策略
、成功心理策略、做人做事心理策略、职场心理策略、管理心理策略、经商心理策略以及幸福生活心
理策略9个方面，涉及到了生活中的许多领域。
　　巨大的生活压力下，如何走出忧郁、焦虑和迷茫；　　复杂的社会中，如何建立融洽的社会关系
；　　莫测的职场中，如何让自己游刃有余；　　沉浮的商海中，如何掌好事业之船的舵；　　繁琐
的家事中，如何照顾到每一位家庭成员；　　走进《20岁以后,不可不知的100个心理策略》，已然20
岁以后的你，就会找到答案。
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书籍目录

第一章 瞬间看透身边人——洞悉人性的心理策略互惠原理：人人都有负债感，人人都有回报欲从众效
应：人人都有“随大流”的倾向投射效应：人们常常以己度人换位思考：他人如何待你，取决于你如
何待人登门槛效应：一步一步达成目标异性效应：异性相吸，事半功倍禁果效应：人人都喜欢打开“
潘多拉”的盒子贝勃定律：一开始便以优厚的条件诱惑对方，再让对方接受其余的部分第二章 左右逢
源，成为交际红人——社交心理策略首因效应：第一面，就成为交际“红人”近因效应：好话放在最
后说，好事放在最后办幽默效应：给人际关系加点“润滑剂”光环效应：扩大自己的“光环”刺猬原
理：亲密有间，疏而不远人际沟通始于倾听，终于回答沉默效应：说错话，不如不说话打好沟通的地
基——包装你的声音，展露你的微笑打理好你的潜台词——肢体语言显神通善用“赞美”这个魔法拉
关系，需要一种媒介接近的功效：缩进空间距离，拉近心理距离社交“三禁忌”——定势效应、不遵
循交往适度定律、不给他人面子拒绝有术，委婉说“不”交好运的两“法宝”——长期投资、超过对
方的期望值“模糊表态”，不给他人留下话柄第三章 让自己的心灵更强大——调控自我的心理策略杜
根定律：不自信，也要让自己看上去很自信跳蚤效应：打破自我设限的枷锁蜕皮效应：否定“旧”自
我，才能创造“新”自我跨栏定理：当困难来临，不要在前进与后退之间犹豫不决韦奇定律：走自己
的路，让别人去说吧冰淇淋哲学：如果能在逆境中胜出，就不会害怕任何挑战杜利奥定律：热情的心
态可以改变一切第四章 成功，是有规律可循的——成功的心理策略适者生存法则：善变，才能应万变
隧道视野效应：站得高看得远，瞄得准走得稳⋯⋯第五章 做人要低调，做事要高调——做人做事的心
理策略第六章 潜伏在办公室调——职场心理策略第七章 谁都可以过得更好——幸福生活的心理策略
第八章 做个精明的生意人——经商中的心理策略第九章 做个人人崇敬的管理者——管理中的心理策
略第十章 心理策略·外篇——改变人生的20句话
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章节摘录

第一章　瞬间看透身边人——洞悉人性的心理策略互惠原理：人人都有负债感，人人都有回报欲古人
有云：“受人之恩，当涌泉相报。
”意思是说，当你受到别人的恩惠时，就要懂得回报。
也就是说我给你了一颗糖，你也要还我一颗糖，或者以别的东西代替。
心理学中把这种现象称为“互惠原理”。
在日常生活中，互惠原理的应用比比皆是，几乎遍布每一种交换形式中。
比如，甲帮了乙的忙，事后乙请甲吃饭，或者乙给甲买了个小礼物；甲出去旅游，给乙捎了个当地的
纪念品，为表示感谢，乙在下次出差的时候，也没忘记给甲带一份小礼物。
而深谙互惠原理之道的商家，更是把它发挥得淋漓尽致。
想想看，你是否曾有过以下的遭遇：在超市里，你在鲜奶柜台免费试喝新出品的牛奶，当促销小姐问
你味道如何时，盛情难却的你买了足足能喝一周的大桶鲜奶；在服装店，营业员非常热情地让你试穿
各种衣服，你觉得不好意思，于是买了一件你根本就不需要的衣服；在美容院，你被拉去做了免费的
护肤，美容师一针见血地指出你的皮肤缺陷，然后不停地劝说你购买价格不菲的护肤品或者VIP卡，
觉得占了小便宜的你，默默地买下了并不是很认可的大瓶护肤品。
上了多次当以后，你终于明白：免费是假，诱导你购买东西才是真。
上当受骗是小，问题是，为什么互惠原理会有如此巨大的威力呢？
关键就在于人们普遍具有一种心理——人人都有负债感，人人都有回报欲。
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编辑推荐

《20岁以后,不可不知的100个心理策略》：心理学改变生活。
生活中每时每刻都在上演着一幕幕心里战，无论是衣食住行、为人处世，还是人际关系，包括工作中
的晋升加薪，都离不开心理学这个范畴。
心理学，日常生活中一门做人和做事的智慧。
心理学，既是研究自己的一门学问，也是洞悉他人的一门学问。
姿态，心态，行为，言辞，化解困惑，掌控自我，洞悉他人。
心理学上的种种策略，有助于你做出更好、更有价值的人生选择。
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