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前言

今天，人类所创造的科学技术已经非常发达，使我们对于周围的世界有了十分精确的掌控，甚至都可
以飞跃出地球去开拓更为广袤无垠的外部星空了。
美国的“深度撞击号”在人类的遥控下成功撞击了一颗小行星——你如何不叹服人类智慧的伟大呢？
可是，在黑夜里，当你躺在床上，听着自己的心跳和呼吸声的时候，你是否想过自己才是这个宇宙中
最神秘的事物呢？
我们对于自己的内心世界了解了多少呢？
我们每个人既相同又不同，我们每天都在忙忙碌碌地生活，我们每天都上演着喜怒哀乐、悲欢离合的
故事。
这一切的内部的深层的机制到底是什么呢？
心理、心理学，生活在今天的人们对此越来越感兴趣了。
日常生活中，我们每做一件事、每说一句话，都受到一定的心理状态和心理活动的影响和制约，尽管
有时候我们觉察不到。
说一个人发脾气、闹情绪，这就是一种心理活动；说一个人洋洋得意、意气风发，这就是一种心理状
态：说一个人品行不好、思想消极，这其实就是在做心理学研究了。
心理学能够指导我们的生活，越是复杂的生活，越要懂得心理学的道理才行。
懂得运用心理学管理自己，我们的生活才会幸福、有意义，我们的学习、工作才会有所成就，我们和
他人才会友好互助地相处。
亲爱的朋友，你的学习有问题吗？
你的爱情不如意吗？
你的婚姻不美满吗？
你的孩子令你很是忧愁吗？
你的工作业绩不好吗？
你的人际关系很糟糕吗？
你对自己的情绪、性格不满意吗？
你感到记忆、思维不尽人意吗？
你经常做噩梦而心神不宁吗？
或者你还是一个单身族，正在忍受心理煎熬？
⋯⋯你是不是正在为上述种种问题而感到心力交瘁、无所适从呢？
你想了解心理学吗？
你想运用心理学获得生活的幸福吗？
本书将是你的良师益友！
运用通俗、简练的语言，结合大量的实例，本书从身体健康、饮食、美容、爱情、婚姻、家庭、学习
、人际交往、压力、性、梦境、性别、性格、情绪、记忆、思维、单身族等多个角度介绍了心理学知
识，指出了人们的心理和生活困惑，阐述了现代人常见不良心理、心理障碍的防治策略，还介绍了一
些相应的心理治疗的知识和方法，并有一些较为专业的心理测试题，实在是一本难得的实用性的生活
心理学好书。
真诚盼望这本书能带给每一个人幸福美满的人生！
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内容概要

　　本书运用通俗、简练的语言，结合大量的实例，从现实生活的各个方面——身体健康、饮食、爱
情、婚姻、家庭、学习、人际交往、性、性别、性格、情绪、记忆、思维等多个角度介绍了心理学知
识，指出常见的生活困惑并提供心理方面的防治建议，然后总结性地阐述了现代人常见不良心理、心
理障碍及其防治策略，最后还介绍了心理咨询的基本知识，实在是一本难得的生活心理学好书。
　　真诚盼望这本书能带给每一个人幸福美满的人生！
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章节摘录

心理学研究心理现象和行为，它必然是来自生活的；它最终又会回归生活，指导生活。
懂得和运用心理学的一些道理，你的生活必然会活得有滋有味。
下面不妨来了解几个日常生活中的心理学效应。
(一)超限效应刺激过多、过强和作用时间过久而引起心理极不耐烦或反抗的心理现象，在心理学上称
为“超限效应”。
马克·吐温是美国著名的短篇小说家。
有一次，他听人作募捐演讲。
一开始。
他觉得那人讲得很好，使人非常感动，准备捐些钱。
过了十几分钟，那人还没有讲完，他便有些不耐烦，于是决定少捐一些钱。
又过了十几分钟，那人仍然滔滔不绝，于是乎，他决定一毛不捐。
冗长的讲演终于结束了，大家开始募捐。
马克，吐温却气愤难消，不仅没有捐钱，还从募捐箱里偷走了几元钱。
超限效应也常常体现在人们的家庭教育中。
比如，当孩子考试成绩不好时，父母就会一次、两次、三次，甚至四五次地重复对孩子做出同样的批
评。
孩子一开始可能感到内疚和不安，逐渐便会变得不耐烦，最后甚为反感。
孩子一旦受到批评，往往需要一段较长的时间才能从心理不安中恢复过来；受到重复批评时，孩子的
心情就无法复归平静，“我偏要这样”的反抗心理便逐渐高涨起来。
所以，家长对孩子的批评教育要在一定的限度内，注意对孩子“犯一次错，只批评一次”。
即使非要再次批评，那也要换种说法或角度，不应简单地重复。
这样。
孩子才不会觉得小辫子被“揪住不放”，逆反心理也会得以避免或减轻。
(二)3对1规律你应该有这样的生活体验，就是当你自己想说服别人或提出令人为难的要求时，别人可
能一口回绝；如果几个人同时给对方施加压力，他可能就乖乖就范了。
那么至少需要几个人才能奏效呢？
实验表明，能够引发对方同步行为的人数至少为3～4名。
当两个人统一口径诱使某人采取趋同行为时，他一般会坚持己见。
如果人数增加到3人，趋同率就迅速上升。
如果5个人中有4人意见一致，此时趋同率最高。
人数增至8名或15名，趋同率则几乎保持不变。
但是，这种劝说方法在一对～的谈判或对方人多时就很难发挥作用。
如果对方是一个人，你可以事先请两个支持者参加谈判，并在谈判桌上以分别交换意见的方式诱使对
方做出趋同行为。
以纸牌游戏为例，一般由四个人参加，在游戏过程中如果时机成熟，有人会建议提高赌金或导人新规
则，同时也会有人反对。
这时如果能拉拢其他两人赞同你的建议，三个人合力对付一个人，那么此人往往会因寡不敌众而改变
自己的主张。
(三)皮格马利翁效应有一个希腊传说，说的是古希腊塞浦路斯岛有一位名叫皮格马利翁的国王，他酷
爱艺术。
通过自己的艰辛努力，皮格马利翁雕塑了一尊少女像。
他十分钟情于自己的得意之作，整天含情脉脉地注视着它。
爱神阿佛洛狄忒见他感情真挚，就给雕像以生命，使两人结为夫妇。
虽然只是个传说，却蕴含了一个非常深刻的哲理：期待是一种力量。
这种期待的力量就被心理学家称为皮格马利翁效应。
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(四)贝勃规律有一个关于“诱敌深入法”的有趣实验。
如果报纸售价上涨0.5 元。
人们会十分敏感；而如果房价涨了100甚至200元，人们都不会觉得涨幅很大。
人们一开始受到的刺激越强，对以后的刺激也就越迟钝。
这就是心理学上的“贝勃规律”。
下面再举例子以说明这种“贝勃规律”。
一个人右手举着300克重的砝码，如果此时在其左手上放305克的砝码，他觉察不出有什么差别。
直到左手砝码的加重至306克时，他才会感觉左手的有些重。
同样，如果右手举着600克，这时左手上的重量要达到612克，人才能感受到差异。
也就是说，要比之前的情况多给一倍以上的刺激，人才会有所反应。
所以，要想辨别出刺激间的差异，差额必须足够大。
企业经营中的人事变动或机构改组等活动经常用到“贝勃规律”。
例如，一家公司想裁掉一些员工，但这些人逆反、报复心理很强，首先拿来开刀则可能引起不良后果
。
因此，应该先对与这些人无关的部门进行大规模的人事变动或裁员，使其他职员习惯于这种冲击，然
后在第三或第四次的人事变动和裁员时再把矛头指向原定目标。
受到历次冲击之后，这些人已经麻木了。
再比如，在谈判中，一开始就提出令人难以拒绝的优厚条件，等谈判基本结束后再指出一些不好的细
节并使对方接受，这种“诱敌深入法”基本上也是以“贝勃规律”为基础的。
(五)晕轮效应(光环效应)可能会存在这种情况：就是当你对一个人产生好感时，此人身上就好像出现
了积极的、美妙的、理想的光环。
由于这种光环的照射，此人外貌、心灵上的缺点就会被忽略，更甚者你还会主观地赋予他很多本不具
有的美好品质，正所谓“情人眼中出西施”。
在心理学上这被称为“光环效应”或“晕轮效应”。
热恋中的男女，往往觉得对方是这个世界上最美的、最帅的、最万里挑一的，可能结婚之后才会感叹
：“当初我怎么就没发现这家伙这么多毛病呢？
”正如莎士比亚曾经感叹的，“恋人和诗人都是满脑子的想象”——纤细瘦弱说成“苗条匀称”。
脸色苍白称为“洁白无瑕”，身体肥胖成了“丰满健壮”，脸上黑痣也叫做“美人痣”。
其实，晕轮效应就是“以偏概全”，是一种评价偏见，甚至会达到“爱屋及乌”的程度。
比如，所谓的“追星族”，或称“粉丝”，常因喜欢某位流行歌星或影星的某一特征而盲目模仿。
模仿明星的发型、胡须、穿着，整容模仿明星的长相，甚至不惜代价去搜集歌星使用过的物品。
晕轮效应也常常成为行骗的工具，比如有些人刻意将自己打扮成某种人的外表，从而行骗，屡屡得手
。
俄国著名的大文豪普希金恐怕无人不知，但却英年早逝，都是晕轮效应惹的祸。
他狂热地爱上了被称为“莫斯科第一美人”的娜坦丽，并且和她结了婚。
娜坦丽虽然长得美丽，可与普希金的志向、兴趣相去甚远。
每当普希金把写好的诗读给她听，她总是捂着耳朵痛苦地叫：“不要听！
不要听！
”她喜欢交际、玩耍，总是要普希金陪她游乐或出席豪华晚会、舞会，而这些都是普希金所不喜欢的
。
但普希金还是为她丢下创作，搞得债台高筑，最后还为她决斗而死。
娜坦丽的漂亮蒙蔽了普希金的双眼，他觉得一个漂亮的女人也必然有非凡的智慧和高贵的品格，可是
他错了。
在日常生活中，“晕轮效应”随处可见。
年轻人选择恋人，往往很看重外表，全然不去考究人的内心，从而做出错误选择。
总之，晕轮效应是一种认知偏见，对人们的人际交往以及生活的许多方面有较大不良影响，因此我们
要尽量地避免和克服这种效应。
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(六)巴纳姆效应有一位著名杂技师，名叫肖曼·巴纳姆。
他在评价自己的表演时说过，因为他的节目中包含了每个人都喜欢的成分，所以他很受欢迎。
他能使“每一分钟都有人上当受骗”。
一种笼统的、一般性的人格描述，人们却常常认为十分准确地揭示了自己的特点，这种现象在心理学
上称为“巴纳姆效应”。
有位心理学家做过一个实验。
他给一群人做完明尼苏达多项人格检查后，拿出两份检查结果让参加者判断哪一份更贴近自己。
事实上，这两份结果中，一份是多数人的回答平均起来的结果，另一份才是参加者自己的结果。
参加者往往认为前者更准确地表达了自己的人格特征。
巴纳姆效应在生活中十分常见。
比如算命，很多人算命后都会觉得算命先生说的“真准”。
实际上，那些诉诸算命的人本身情绪低落、失意，对生活失去信心，没有安全感。
一个缺乏安全感的人，心理的依赖性大大增强，很容易受到心理暗示。
算命先生善于揣摩人的内心感受，很快就能觉察到求助者的感受，说些稍加安慰的话语，求助者立刻
会升起一股暖意。
算命先生接下来的似是而非、无关痛痒的“人生预测”便会使求助者深信不疑了。
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编辑推荐

《生活心理学全集》将是您的良师益友！
亲爱的朋友们：您的学习有问题吗？
您的爱情有如意吗？
您的婚姻不美满吗？
您的孩子令您很是忧愁吗？
您的工作业绩不好吗？
您的人际关系很糟糕吗？
您经常做噩梦而心神不宁吗？
您还是一个单身族，正在忍受心理煎熬吗？
⋯⋯您是不是正在为上述种种问题而感到心力交瘁、无所适从呢？
您想了解心理学吗？
您想运用心理学获得生活幸福吗？
在过去的2500年中，人类渴望揭开广大而幽眇的心理世界的面纱。
在节奏越来越快的现代社会，人们越来越渴望认识最熟悉的陌生人——自己。
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