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前言

一对年轻的公务员夫妇有一个五岁大的孩子，最近母亲辞职了在家，开始全心全意地照顾孩子。
丈夫即使上班时间，心里也放不下孩子。
为什么这对父母会突然变得如此关注孩子呢？
原来孩子在4个月大的时候就学会了“吃手指”，那时孩子已经不爱吃奶了，而是一个劲儿地将放在
嘴里的手指啃得“吱吱”响，就连睡觉都要“吃”着手指才能睡着，如果不准她“吃”，她就会拼命
地哭，假如用其他的东西代替还会好些，但依旧会哭。
5岁时，这个孩子依旧改不了这个习惯，而且手指已经出现了明显的变形，为了给孩子改掉这个毛病
，母亲特意留在家里看着她。
    在这个案例中，孩子“吃手指”的现象背后其实隐藏着极大的心理原因，一是原始心理压力过大而
导致缺乏安全感，孩子需要通过“吃手指”这一行为来缓解焦虑的心理；二是家长对孩子的教育关注
度不够，才纵容孩子一直改不掉这样一个习惯，打和骂只会将其心理引向更为消极的一端。
只有真正从孩子的心理健康角度去找出根源，才能从根本上解决问题。
    同时，从这个案例中，我们也可以发现，心理现象实际上从人呱呱坠地的那天起就一直存在着，并
将会伴随一个人的一生。
许多问题背后都有一个诱因，而这起因就好比孩子“吃手指”，实质上就是一种心理现象，解决还得
从根本上着手。
    很多人在单身时想恋爱，恋爱时又想单身；有人总是整天乐呵呵的，而有的人却一直愁容满面；有
的人似乎很容易就成功了，而有的人却只能一生默默无闻⋯⋯一个身在职场的人，如何能结交更多的
朋友？
要想搞好同事之间的关系，必须要懂得哪些解读人心的技巧？
人际关系是一个永不过时的话题，本书也将教你怎样为自己建立起一套稳固的人际关系网。
    女人的幸福其实和美貌无关，家庭婚姻的和睦与否也不全是婚外情惹的祸，是不是所有的婚姻都会
遭遇婚外情？
恋爱时一个样儿，婚后又是一个样儿，也许很多人都要问：他／她是不是不爱我了？
一份感情是不是稳固，重要的是看你如何去经营。
面对失去，谁能坦然接受？
怎样做一个智慧的女人？
又如何修炼一颗快乐的心？
    本书将带你走进日常生活的角角落落，在品味故事的同时，也从心理学的角度为你解读现象背后的
心理奥秘，帮助你了解更多的心理常识。
这些众多的心理定律总有一些是你身边触手可及的，很多看似很正常的日常生活现象，实际上都隐藏
着一条条鲜为人知的心理定律，读懂了它们，或许你会重新认知这个世界，也会从中发现另一个自已
。
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内容概要

　　心理常识融入在我们生活的角角落落，阅读《三天读懂心理常识（故事版）》，品味一个个生动
的故事，让我们为你解读现象背后的心理奥秘，帮助你了解更多的心理常识，了解自己，了解生活。

　　《三天读懂心理常识（故事版）》共分四编，第一编为心理学入门，带你走进内心那片静谧的湖
畔，遇见最真实的自己；第二编为你提供人际交往必备的心理工具箱，教你解读人心，俘获人心；第
三编主打行走职场的心理自助课，教你与上司相处的哲学、同事间相处之道、职场人脉的奥秘以及让
别人喜欢你的心理术；第四编守护爱情的心理学，教你学会经营感情，收获完美婚姻。
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作者简介

鲁芳，知名心理类图书作家，京师心智心理培训师。
代表作有《别对我说谎》、《FBI心理术》、《CIA心理术》、《FBI读心术与攻心术》、《FBI识人术
与测谎术》、《心理学是本故事书》等。

京师心智
国内知名的心理健康教育专业机构和心理自助类图书出版机构。
京师心智依托中国心理学会、北京师范大学等权威机构的资源优势，上百位心理学专家组成的技术团
队，致力于将心理学研究成果应用于实践，服务大众。
凭借自身优势和丰富的经验，被中国心理学会测量专业委员会认定为“正版量表进学校工程”的全国
唯一推广单位。

京师心智旗下图书品牌——京师心智心理悦读书系、心理学世界系列（均由中国法制出版社出版，当
当网均有销售）
《FBI心理术：美国联邦警察教你无敌心理战术》
《FBI读心术与攻心术：美国联邦警察教你无敌读心攻心战术》
《FBI识人术与测谎术：美国联邦警察教你无敌识人测谎战术》
《FBI推理术：美国联邦警察破案精华，帮你提高逻辑推理能力》
《CIA心理术：美国中央情报局教你无敌心理战术》
《FBI与CIA心理术》
《别对我说谎》
《三天读懂心理常识》
《三天读懂心理术》
《三天学会心理调节》
《心理学常识速查速用大全集》
《每天3分钟，读懂心理学》
《图解心理学》
《哈佛情绪控制课》
⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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书籍目录

第一篇 走近心理学，遇见最真实的自己
第一章 走近心理学，认识你自己
这就是心理学——猩猩实验
常见心理现象——惯性思维
常见心理现象——波纹效应
常见心理现象——破窗效应
常见心理现象——晕轮效应
懂得正视自己——叶克斯一道森定律
保持一份健康的心态——习得性无助效应
拒绝消极暗示，保持积极心态——罗森塔尔效应
什么样的性格，什么样的世界——性格投射实验
那些埋在童年里的性格——种子效应
学着真正坚强并快乐起来——双重效应
宽容他人，解救自己——宽容效应
困境中的心态——态度效应
赞美和期待的力量——皮革马利翁效应
被“禁止”的好奇心——禁果效应
第二章 了解自己，首先从情绪开始
情绪的晴雨表——天气定律
情绪也有智商——高智商效应
伤害的其实是你自己——情绪效应
消除情绪的大幅波动——心理摆效应
找到情绪发泄的适当途径——霍桑效应
准确定位自己，避免情绪偏差——自我暗示效应
情绪的极限——超限效应
碾断坏情绪的链条——踢猫效应
将“最坏”进行到底——卡瑞尔定律
要及时调节情绪上的波动——蝴蝶效应
第三章 管理心态，做最好的自己
心态的魔力
生活中的现实，只能坦然面对
布里丹毛驴心理效应
不要让“强迫症”挟持了你的生活
避免实施强迫行为——蔡戈尼效应
不要试图控制你身边的人
得不到的才是最好的？

难题不难，善于酝酿
别让妒忌毁了你的生活
饥饿的时候，还介意什么？

学会放下，才能收获更多
要做一片湖
最快乐是多快乐
如果你快乐，请传播
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接受残缺，千万不要同情自己
感悟世界，珍视童心
越简单越快乐
心境是你看见的世界
巨大的石头
牵着蜗牛散步
第二编 人际交往必备的心理工具箱
第三编 行走职场的心理自助课
第四编 守护爱情的心理学
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章节摘录

这就是心理学——猩猩实验    心理学家曾做过一个对比实验：有两只外形不同的猩猩，一个外表淑女
温婉，一个看起来凶神恶煞，然后将他们分别放在两间镶嵌有很多镜子的房间里面。
外表温婉淑女的猩猩一进门就看见许多和蔼可亲的姐妹们，并对自己的到来表现了很友好的态度，于
是很快这只猩猩就与周围的姐妹们嬉戏玩耍起来，关系十分和睦融洽。
几天后当实验人员将它带出房间的时候，它恋恋不舍地频频回头。
    而第二只看起来凶神恶煞的猩猩就不同了，它一进门看见的都是不友好的同胞们，对自己龇牙咧嘴
，面目狰狞。
这只脾气本来就不好的猩猩当然就不能这样算了，于是就开始与他们“撕咬”“搏斗”起来，一直到
几天后，实验人员准备将这只猩猩带出房间的时候，才发现它已经心力交瘁而死，死时面部表情依然
凶狠狰狞。
    这个实验告诉我们，你需要别人怎样对待你，你就得怎样对待别人。
动物的心理与人的心理有着微妙的相似之处。
而心理学就是研究人类的心理现象和心理过程的科学，包括人类的情感、思维、意志、认知等。
它的分支学科包括性别心理学、行为心理学、爱情心理学、教育心理学、犯罪心理学、人际心理学、
色彩心理学、性格心理学、认知心理学等。
心理学之所以会研究动物，也是为了更深层次地了解与把握人类的心理规律。
    常见心理现象——惯性思维    老李家的门口本来有一个鸟笼，里面装着一只绿八哥，但是就在前些
天绿八哥飞走了，留下一个空的鸟笼晃晃悠悠地挂在屋檐下。
很多人进门的时候都会忍不住问老李：“怎么就一个鸟笼，鸟呢？
”或者是“打算养什么鸟啊？
什么时候去买？
”佛家有云：人最难以摆脱的就是无谓的烦恼。
老李面对无休止的询问，最终只有两种选择：第一种是买只鸟回来，放在鸟笼里养着；第二种就是把
鸟笼扔掉。
    有一间装修别致的屋子，房屋的主人在客厅的茶几上摆放了一个空花瓶，本来打算隔天买束花插进
去的，但是由于每次都是很晚才下班，就把这件事给忘记了。
一个星期以后，当他再次注意到那个空花瓶时，索性将花瓶扔了出去。
    以上两个例子大同小异，在心理学上，这种现象被称为“鸟笼逻辑”或者是“空花瓶逻辑”，也就
是我们通常所说的惯性思维：有鸟笼就必定会有鸟，有空花瓶就必定要有花，否则再美好的事物都是
摆设。
许多东西是因为被需要才会出现的，也有的东西其实并不是非得要有，只是为了满足填补的需要。
现实生活中，不就是有太多的人先在自己的心里挂上一个鸟笼，或者是摆上一个花瓶，然后再慢慢地
向里面填满东西的么？
    常见心理现象——波纹效应    语文课接近尾声，按照惯例，到老师布置家庭作业的时候了。
只听老师像往常一样将家庭作业滔滔不绝地列出来，几个平时不是很爱学习的孩子开始不耐烦了，因
为他们觉得作业太多了，于是就站起来大声说：“这作业也太多了吧，每天都写不完！
”老师刚想说什么，可没想到的是，教室里很多学生接连附和：“是啊，这么多”“对啊，每天都写
到很晚”“少点吧，太多了”⋯⋯一时间，教室里像煮沸了的开水，万般无奈之下，老师只好将当天
的作业量减少了。
    心理学上把这种现象叫做“波纹效应”。
好比在平静的水面上投下一粒石子，波纹由最中间开始慢慢向周围扩展，荡起层层涟漪。
这样的心理效应在生活中很是常见，比如一部电影的好坏，如果有一个人在评论里说：“很好，值得
一看。
”想必看过这种评论的人都会带着“值得一看”的心理点击观看，这样对这部电影的评价从一开始就
已经定型。
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一个人说好，两个人也说好，大家纷纷觉得不错，那么，就算这部电影里有什么不好的地方也会被模
糊掉；相反，如果是不好的评论，激起的便是消极的“波纹效应”。
这其实也在从另一方面提醒我们，当自己的情绪不好时，不要随意抱怨或发泄。
它就像是感冒，一传十，十传百，一呼百应，这样整个办公室的人都会感染上这种“疾病”。
    常见心理现象——破窗效应    某个公司的管理制度一向严谨，但是最近有好几个员工经常迟到，已
经连续几天了。
主管因为比较忙，也没太在意这件事情，觉得只要每天正常打卡，迟到一会儿也没有什么。
但是一周后，听当班人员反映，迟到的现象越来越严重，现在几乎每个人都会晚来，并且晚来的人会
提前打电话让已经在公司的人帮他们打卡，这已经严重影响到了公司的管理。
后来，公司经理不得不亲自召开会议整顿，重新制定相关的奖惩制度。
    类似的现象还有，某个地方如果脏了，人们会发现时隔不久，它会越来越脏，这便是一种特殊的心
理在作祟：反正都这么脏了，再脏一点也无所谓了。
这样的感觉有点自暴自弃的味道，一个被老师当众批评过几次的学生，会想：反正已经被批评过了，
丢人也不在乎再丢几次。
    这种现象在心理学上被称为“破窗效应”：假如一个人打破了一栋楼房的窗玻璃，主人没有对玻璃
及时加以修补，这个人或其他人会受到某种暗不：打碎更多的玻璃，进行更大的破坏。
这种心理现象在日常生活中是很常见的，我们通常称之为“破罐子破摔”。
它提醒我们：一旦发现了问题就要及时加以纠正，不要等到无法挽回的地步。
    P003-005
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编辑推荐

《三天读懂心理常识(故事版)》由鲁芳著，京师心智组编。
本书将带你走进日常生活的角角落落，在品味故事的同时，也从心理学的角度为你解读现象背后的心
理奥秘，帮助你了解更多的心理常识。
这些众多的心理定律总有一些是你身边触手可及的，很多看似很正常的日常生活现象，实际上都隐藏
着一条条鲜为人知的心理定律，读懂了它们，或许你会重新认知这个世界，也会从中发现另一个自已
。
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