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内容概要

北涯编著的《每天5分钟轻松通读心理学(500个贴身心理学常识)》是一本实用又有趣的心理学读物。
成为成功人士的秘密、读懂别人心理的方法、说服别人的技巧、赢得客户信赖的诀窍、在办公室如鱼
得水的方法、管理下属的秘籍、牢记各种知识的记忆法、赢得爱情的心理战术、拥有幸福生活的奥秘
⋯⋯都可以在这本书里找到。

掌握一定的心理学知识，不仅可以丰富您茶余饭后的谈资，还能止您利用这些心理学常识．了解自我
、分析自我，从而进行自我启发，拥有更加开阔、更加幸福的人生!
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书籍目录

序
第一章揭开心理学的神秘面纱——心理学从这里开始
看到人的心——什么是心理学
在古希腊种下火种——心理学的历史
超人气心理学代表大师——心理学流派
丰富多彩的心理学——心理学的种类
解决你最关心的问题——为什么要学心理学
第二章发挥最大效能，你就是下一个成功者——成功心理学
面对机会，该不该冒险一试——拥有真正的胆量
教你成功跨过危机时刻——善用“危机激励”
如何激发你惊人的潜能量——“自我激励”
制定有效的目标使你更易获得成功(1)——剖析目标的重要性
制定有效的目标使你更易获得成功(2)——目标宁可定低，也不能过高
制定有效的目标使你更易获得成功(3)——使目标具有可操作性
制定有效的目标使你更易获得成功(4)——分阶段制定目标
制定有效的目标使你更易获得成功(5)——简化目标
能自我突破的人更易成功——逃离“舒适空间'，
正确处理压力会让你离成功更近——将压力归为有利因素
成为成功者的重要步骤：打开自己的“小圈子”(1)
——恐怖的“感觉剥夺实验”
成为成功者的重要步骤：打开自己的“小圈子”(2)
——成为“情绪感染”的高手
成为成功者的重要步骤：打开自己的“小圈子”(3)
——学会心理换位
打造屡败屡战的超强自信——避免“信心崩绝”
别被自信反“咬”一口——警惕“自负心理”
绝不让缺陷阻碍你的成功(1)——击碎自卑心理
绝不让缺陷阻碍你的成功(2)——遇强愈强的“跨栏定律”
悲观者也能成功——正确对待“防御性悲观”
最聪明的人是最会选择朋友的人——警惕“感觉适应”
找准你的天赋，才能事半功倍——解析“多元智力”
第三章迅速掌握超一流的说话攻心术——口才与交际心理学
掌握最有效的说服技巧——数量比质量更重要
如何让对方牢记你的话——“理解扩与“反作用力”
不在将要说服之时放弃——“反复说服”对心理的重要影响
用弱势说服对方——利用“弱者效应”
先退一步再说服——“片面提示”和“全面提示”
让对方拥有生动、鲜活的超强记忆——难以理解的抽象派
说服他人时，如何消除对方的抵触情绪(1)——不要露出你的目的．
说服他人时，如何消除对方的抵触情绪(2)
——利用“利己心理”，激起对方兴趣
说服他人时，如何消除对方的抵触情绪(3)——利用“余味”说服对方
说服他人时，如何消除对方的抵触情绪(4)——善于倾听对方的想法
如何迅速打开对方的心门——利用“幽默缓和剂”
告诉你说服别人的秘诀——掌握奇妙的“餐桌技巧”
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如何成为一流的演讲大师(1)——演讲的准备工作
如何成为一流的演讲大师(2)——演讲的时间分配与构成
如何成为一流的演讲大师(3)——页材料最合理的解说时间
如何成为一流的演讲大师(4)——演示资料的字体
如何成为一流的演讲大师(5)——演讲者的衣着
如何成为一流的演讲大师(6)——声音的大小与语速的快慢
如何成为一流的演讲大师(7)——反复强调重要部分
如何成为一流的演讲大师(8)——对听众要一视同仁
如何成为一流的演讲大师(9)——善用停顿
如何成为一流的演讲大师(10)——巧用“双面呈现”
第四章拥有“把任何东西卖给任何人”的超凡能力——销售心理学
销售是最高贵的职业——去除“卑微心理”
如何练就“厚脸皮”——剖析销售中的“恐惧心理”
如何应对“销售低潮”——突破心理“数量极限”
拥有销售人员必备的心理素质——情绪调控能力l
在听见“不”时堵住你的耳朵——坚持再试一次的信念
学会“长线销售”，不以赚钱为首要目的——去除“迫切成功”心理
如何应对销售中突发的窘况(1)——锻炼自己的“心理应急机制”
如何应对销售中突发的窘况(2)——让失利变有利
好脾气赢得好业绩——培养“全面积极”心理
拥有成为一流推销员的忍让力——解析“善性思考”与“恶性思考”
如何用信心感染客户——建立“真正”的自信心理
为什么总是完不成任务——警惕致命的“惰性心理”
如何点燃激情，提升销售动力——远离“心理倦怠期”
如何用心理学技巧拜访陌生客户(1)——了解客户的心理类型
如何用心理学技巧拜访陌生客户(2)——必须遵守的拜访原则
如何用心理学技巧拜访陌生客户(3)——拜访客户前要问自己的问题
如何用心理学技巧拜访陌生客户(4)——接近准客户的方法
怎样让顾客跟着你走——“顺势诱导”法
如何在销售中有效创新——解密“消费者体验”
有比较才有动力——正确运用“比较心理”
如何开发潜在市场——去掉“心理市场饱和度”
如何让客户相信你——牢记“赫克金法则”
不是你不行，而是你认为自己不行——突破自己的“心理能力”
如何让客户喜欢购买你的产品——利用“爱屋及乌心理”
你真的“能说会道”吗——掌握销售中的语言礼节
成为激发客户兴趣的高手——满足客户的“心理需求”
如何牢牢地抓住客户的注意力——有效开展双方互动
成为一流的“悬念大师”——激发客户的“好奇心理”
如何赢得“回头客”——去掉“势利心理”
巧用寒暄赢得客户——在第一时间抓住客户的心
菜鸟销售员的必修入门课(1)——重视“首因效应”
菜鸟销售员的必修入门课(2)——擅用说话的艺术来销售
菜鸟销售员的必修入门课(3)——设计精彩的开场白
菜鸟销售员的必修入门课(4)——带上最能打动人心的微笑
菜鸟销售员的必修入门课(5)——“记名销售法则”
菜鸟销售员的必修入门课(6)——你会正确使用名片吗
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菜鸟销售员的必修入门课(7)——最适度的赞美法
第五章瞬间提升好感度，成为职场人气王——办公室心理学
不做职场“愣头青”——面面俱到的技巧
功夫要做在人前——“梅拉宾法则”
有缺点的人人缘更好——避免他人的“心里疏离感”
请别人帮你解决问题更易建立稳固的关系
——满足他人的“被信任”心理
学会偷着“留一手”——不要忽略领导的“期待效应”
如何化解工作中的压力——“积极情绪培养法”
避免在周一和周五请假——“初始效应”和“新近效应”
如何增加或减弱自己的强势程度——巧妙利用“位置”与“强度”
如何获得职场幸福感——轻松自在的第三名
在适当的时候学会放手——摆脱“沉没成本”的束缚
赞美领导的高明方法——不露痕迹地“拍马屁”
做最受欢迎的人，改变被排挤的窘境——走出“沉默是金”的误区．
不要忽视每一个“小人物”——满足他人的“认同需求”
幽默是可以学习的——剖析幽默的技巧
让你的人气急剧提升——善于利用“光环效应”
如何让自己看起来更有才能——超实用的“新人展示”技巧
如何与讨厌的人相处——解决“生理性讨厌”
如何拥有超好人缘——利用“多看效应”
看人脸色说话，还是坚持己见——神奇的“改宗效应”
如何迅速拉近你与他人的心理距离——擅用“名片效应”
第六章解密一流的领导艺术——管理心理学
被无数管理者热捧的员工批评法——“维护法”
如何激励缺少责任心的下属——擅用“皮格马利翁效应”
如何使下属更快成长——利用“角色调整效应”
该不该给员工小小的物质奖励——解析“募捐实验”
如何使个人在团队中发挥最大的力量——剖析“社会促进效应”
榜样的力量是无穷的——巧用“示范效应”
在员工最在意的地方开刀——擅用“攻心之道”
惩罚谁才能使惩戒起到最大的效用——“杀猴儆鸡效应”
如何让自己具有绝对的威信——解析“敬畏心理”
亲和力能让你成为出色的管理者——建立“心里亲近感”
怎样让下属以10倍的热情工作——巧用“换心效应”
让下属对你心悦诚服——关注“细微心理”
培养出一流的人才才是最好的管理者——“贝尔纳效应”
提升下属有诀窍——“彼得原理”
你会合理地为下属加薪吗——解析“边际效应”
掌握批评下属的艺术——聚焦“超限效应”
与下属建立“家庭式情感”——解析“南风法则”
如何把握与下属间的“微妙关系”——“刺猬法则”
让团队中的每—个人都发挥最大的效能——极具危害的“搭便车效应”
让有限的薪水激发员工无限的工作热情——远离“德西效应”
制造你与下属的“双赢”局面——“非零和效应”
如何赶走员工的逆反情绪——杜绝“飞去来器效应”
不以“才”小而不敬——“海潮效应”
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及时表扬能收获神奇的功效——解析“赫洛克效应”
走出“三个和尚没水吃”的怪圈——解析“华盛顿合作规律”
为什么总是找不到人才——远离“霍布森选择效应”
不要白白浪费你对员工的期望——警惕“罗森塔尔的负效应”
请外来的“和尚”教念经——利用“鲶鱼效应”
第七章你也能成为倒背如流的记忆高手——记忆心理学
你也能记住圆周率——“培哥效应”
把记忆分成几部分——“组块效应”
有目标会记得更牢——“有意记忆法”
理解了才能记得住——“理解记忆”
浮想联翩的记忆法——“联想记忆法”
让身体的每一个部位帮你记忆——“多通道记忆法”
记忆也要学会取舍——“精选记忆法”
让记忆充满童趣——“谐音记忆法”
朗朗上口就能脱口而出——“口诀记忆法”
创造动感、色彩、夸张的记忆空间——“位置记忆法”
当自己的考官——“自测记忆法”
让记忆互动起来——“争论记忆法”
浓缩成精华会更加好记——“概括记忆法”
“死记硬背”也可行——“背诵记忆法”
滚瓜烂熟好记性——“熟记法”
第八章爱情桃花朵朵开——恋爱心理学
爱情有限制吗——海伦·费舍尔的“恋爱问卷调查”
是喜欢他(她)还是爱他(她)——爱情阶梯递进
看准时机追到他(她)——了解爱情“多巴胺”
近水楼台先得月——利用“接近因素”寻找爱侣
最容易产生爱情的地点——不可思议的“滑雪场魔力效应”
如何让相亲会拥有更高的成功率——把握恋爱中的“开头效应”
心跳了，难道是爱情来了——爱情中的“吊桥理论”
一见钟情靠得住吗——“传达物质”的小秘密
如何迅速拉近你与他(她)的距离——掌握“自我呈现”
该不该侵入对方的私人空间——“单纯接触原理”
距离真的产生美吗——解析“博萨德法则”
如何用甜言蜜语虏获芳心——“先贬后褒”褒奖法
在哪里示爱最容易成功——揭示昏暗环境的秘密
如何从恋爱走向婚姻——默斯特因的“SVR理论”
如何赶走“恐婚症”——从心理源头应对“变化”
男人为什么得到手了就不珍惜了——有趣的“柯立芝效应”
让每一位妻子都永远年轻的秘诀——擅用“粉色效应”
维持良好夫妻关系的重要法则(1)——丈夫应该为妻子做哪些事
维持良好夫妻关系的重要法则(2)——妻子应该为丈夫做哪些事
如何度过“三年之痒”——解析“孤独反应”
第九章各种场合都不可缺少的五彩缤纷——色彩心理学
成为掌握时间的魔术师——不可思议的“色彩时间”
白色的使用搭配技巧——白色的印象和心理效果
黑色的使用搭配技巧——黑色的印象和心理效果
红色的使用搭配技巧——红色的印象籼心理效果
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黄色的使用搭配技巧——黄色的印象和心理效果
绿色的使用搭配技巧——绿色的印象和心理效果
蓝色的使用搭配技巧——蓝色的印象和心理效果
深蓝色(海军蓝)的使用搭配技巧
——深蓝色(海军蓝)的印象和心理效果
灰色的使用搭配技巧——灰色的印象和心理效果
紫色的使用搭配技巧——紫色的印象和心理效果
橙色的使用搭配技巧——橙色的印象和心理效果
棕色系的使用搭配技巧——棕色系的印象和心理效果
粉红色的使用搭配技巧——粉红色的印象和心理效果
从喜欢的颜色看性格(1)——喜欢灰色的人的性格
从喜欢的颜色看性格(2)——喜欢黑色的人的性格
从喜欢的颜色看性格(3)——喜欢白色的人的性格
从喜欢的颜色看性格(4)——喜欢红色的人的性格
从喜欢的颜色看性格(5)——喜欢粉色的人的性格
从喜欢的颜色看性格(6)——喜欢蓝色的人的性格
从喜欢的颜色看性格(7)——喜欢黄色的人的性格
从喜欢的颜色看性格(8)——喜欢绿色的人的性格
从喜欢的颜色看性格(9)——喜欢橙色的人的性格
办公室超实用的色彩心理学(1)——打理好你的人际关系
办公室超实用的色彩心理学(2)——巧选接待客户时的衣服颜色
办公室超实用的色彩心理学(3)——如何利用员工制服提升企业形象
办公室超实用的色彩心理学(4)——会议室和办公室的布置
居家超实用的色彩心理学(1)——卧室的颜色与搭配
居家超实用的色彩心理学(2)——儿童房的颜色与搭配
居家超实用的色彩心理学(3)——厨房的颜色与搭配
居家超实用的色彩心理学(4)——浴室的颜色与搭配
怎样利用色彩赶走独自在家的忧郁——赶走“居家抑郁症”
恋爱中超实用的色彩心理学(1)——内衣的颜色很重要
恋爱中超实用的色彩心理学(2)——利用颜色找到他(她)
恋爱中超实用的色彩心理学(3)——女性第一次约会时不能穿的颜色
不可思议的色彩减肥法(1)——改变颜色就能瘦!瘦!瘦!
不可思议的色彩减肥法(2)——分清真食欲与假食欲
不可思议的色彩减肥法(3)——神奇的蓝色减肥法
不可思议的色彩减肥法(4)——餐具颜色有讲究
不可思议的色彩减肥法(5)——卫生间的颜色大有讲究
换件衣服就显瘦(1)——黑色适合所有胖人吗
换件衣服就显瘦(2)——春季型人穿衣法
换件衣服就显瘦(3)——夏季型人穿衣法
换件衣服就显瘦(4)——秋季型人衣法
换件衣服就显瘦(5)——冬季型人穿衣法
第十章生活可以随“心”所欲——生活中的心理学
轻松解决生活中的每一个难题——阿基米德与“酝酿效应”
逆向思维可以收获神奇效果——“阿伦森效应”
成为鼓舞自己和他人的心理大师——擅用“暗示效应”
找到自己才能获得新生——认识“巴纳姆效应”
如何让自己多一点耐性——警惕“半途效应”
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别让犹豫害死你——远离“布里丹毛驴效应”
为什么生活仿佛越来越糟——让一切变得更糟的“不值得定律”
不要让自己活得太累——擅用“蔡格尼克记忆效应”
做生活的创意高手——警惕“定式效应”
放下怨恨，才能拥抱最美好的生活——远离“海格力斯效应”
没有自己的个性，又哪来独立美好的生活——赶走“毛毛虫效应”
如何一步步地实现生活目标——解析“门槛效应”
别把自己关在“笼子”里——“鸟笼效应”和“空花瓶效应”
如何在危急时刻获得别人有效的帮助——改变“旁观者效应”
避免“说者无心，听者有意”——“瀑布心理效应”
休息是面对压力最明智的选择——“齐加尼克效应”
第十一章好玩又有趣的心理学——五花八门的心理学效应
什么时候进入股市会赚大钱——“热手效应”
你知道自己在哪里吗——“苏东坡效应”
脱离集体是最傻的做法——“安泰效应”
为什么不吃药也能治好病——“安慰荆效应”
每分钟都有一名笨蛋诞生——“巴霖效应”
成功其实没有想象中那么难——“贝尔效应”
用强刺激减弱小刺激——“贝勃规律”
传播快乐，终结痛苦——“波纹效应”
不可忽视的个性化市场空白——“长尾效应”
“拆屋”与“开窗”哪个更容易接受——“拆屋效应”
每个人都应该拥有的“成功阶梯”——“成败效应”
如何让记忆持久“保鲜”——“重叠效应”
为什么人们喜欢“随大流”——“从众效应”
最好的钢要用最烈的火炼出来——“淬火效应”
越成功的人越要否定自己——“达维多定律”
为什么常说“好饭不怕晚”——“等待效应”
一个游戏引发的血案——“多米诺骨牌效应”
一只蝴蝶引发一场龙卷风——“蝴蝶效应”
记忆也会做“选择题”吗——“范畴效应”
路边的小石头也能卖到50万——“凡勃伦效应”
从一人优秀到人人优秀——“共生效应”
“1+1+1”不一定等于“3”——“关系场效应”
多从内在找原因，少从外在找理由——“过度理由效应”
轻松拥有好记性——“环境效应”
问世间情为何物——“罗密欧与朱丽叶效应”
谁能移走泰山——“蚂蚁效应”
为什么好的愈好，坏的愈坏——“马太效应”
人人都爱看美女——“美女效应”
越忘记越有记忆的动力——“免疫效应”
为什么拍广告总喜欢找明星——“名人效应”
听听音乐就能变聪明——“莫扎特效应”
为什么越怕犯错越会犯错——“墨菲定律”
20世纪最大的秘密：人人都能成为天才——“摩西奶奶效应”
别让最短的板限制了自己——“木桶法则”
只交优秀的朋友——“泡菜效应”
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为什么初恋大多没有结果——“动物性本能”
是真的爱了，还是为了爱而爱——青春期的“同调行为”
为什么坐电梯时人的眼睛喜欢向上看——“私人空间”
为什么女人衣橱里的衣服总是少一件——“配套效应”
生于忧患，死于安乐——“青蛙效应”
你怎么对别人，别人就会怎么对你——“态度效应”
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编辑推荐

　  《每天5分钟轻松通读心理学：500个贴身心理学常识》抱着让更多的人了解心理学、掌握基本的心
理学，并将心理学应用到实际当中的想法，编写成册。
收录了工作中和生活中最有用的、和每个人都有关的心理学知识。
以心理学的基础知识为依托，再配以众多心理学家最新的研究结果、数据报告，以及许多生动的、鲜
活的案例，趣味性非常强。
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