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内容概要

　　心理学是人学，是关系学，是生活学。
它不脱俗、不隐秘、不矫情。
心理学法则也无时无刻不存在于我们的一举一动、一颦一笑之中。
那首关于爱与信仰的诗语：“你见，或者不见我。
我就在那里，不悲不喜”。
那么，无论你知道与否，这些法则们都一直在你的生活里旋转，只是有急有缓。
一旦彻底认识了它们，它们就会合着你的节拍律动。

　　本书采用100个小篇幅为您解读100个经久不衰的心理学法则，并请来5只性格迥异的小兔子配合现
场演说。
主人公红太太、阿辉、蓝先生、小白和阿美轮番上阵，文字和漫画遥相呼应，配合调动读者多个感官
一起参与阅读，既增长了心理学知识又获得视觉和心灵的双重愉悦。
力争做到每一页阅读的终结都是你意犹未尽的开始。

　　本书从大众所熟悉的人际交往、职场、谈判、男人、女人、家庭、休闲和都市减压八个领域入手
，悉数工作和生活中的细节与元素，在不经意间解决你的情绪小困扰，也在不断的咀嚼和探讨中为你
的幸福加分。

　　我们绝不是要告诉你100个道理，只是试图给你100个不同的视角。

　　我们绝不仅仅是讲了100个法则，更是为你的心灵做了100次沐浴
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章节摘录

　　每个人都隶属于群体，都需要与群体中的其他人交往。
交往中必然存在 着一定的规律： 1．人际关系临近律，是指人们生活空间的距离越小，双方越容易接
近 和相互吸引。
 2．人际关系相似律，是指人们在年龄、性别、职业，尤其是认知等方 面相似或一致时，比较容易相
处。
 3．人际关系互补律，是指如果人际互动的双方恰好形成互补关系时， 便会产生一种具有互择需求的
吸引力。
 4．人际关系对等律，是指人们总是喜欢那些喜欢自己的人。
 ”人际关系定律”告诉我们其实一切都在于你自己。
 每个人都渴望拥有良好的人际关系，你做得如何呢？
请检测一下那些和 你距离最近的人、有共同爱好的人、性格互补的人或是彼此有好感的人，是 否还
有漏网之鱼呢？
默念这些漏网之鱼的名字，让我们通过接下来的四项人 际倡议将其一一捕获！
 倡议一：改善人际从身边的人开始，一个和睦的家庭才是你良好人际的 坚实基础，先去爱家人再去
爱他人。
 倡议二：你需要做好你这个年龄、这个性别、这个职业⋯⋯的人该做好 的事，进而能够吸引和你相
似的人，请相信，这样会让你看起来更健康，更 真实，也更完整。
 倡议三：当你成为了你想成为的人，你就很容易知道自己欠缺什么，这 时能够填补你欠缺之处的人
就会与你进行一个理性互择，完成优势互补。
 倡议四：当你一直陷入在“他为什么不喜欢我”的境地，请先问问自己 是不是喜欢他？
你想让他为你做到的事情，你是否又为他做到了呢？
当然， 我不是在说单相思。
 “巴纳姆效应”是指人很容易受到来自外界信息的暗示而出现自我知觉 的偏差，倾向于将一种笼统
的、一般性的人格描述认为是自己的真实写照。
 这个效应以著名魔术师肖曼·巴纳姆的名字来命名，他曾经这样评价自己的 节目之所以如此受砍迎
，是因为节目中包含了每个人都喜欢的成分，所以“ 每一分钟都会有人受骗”。
 心理学家为了验证“巴纳姆效应”，设计了这样一个实验：在给一群人 做完人格特征测验后，拿出
两份结果让参加者判断：其中一份是参加者测试 后的真实结果，另外一份是多数人的回答平均后的结
果。
最终，绝大多数的 参加者都回答，第二份结果更为精确地描述了自己的特征。
 “巴纳姆效应”告诉我们难在自知。
 有这样一则故事：哈利和杰克去清扫南边的一个大烟囱，那烟囱只有踩 ’着里面很窄的钢筋踏梯才
能上去。
杰克在前面，哈利在后面。
下来时，杰 克’依旧走在前面，哈利还是跟在后面。
工作结束后杰克忙着整理清扫用具 ，哈利看见他满脸黑乎乎的，心想自己一定和他一样，脸脏得像个
小丑，于 是就到附近的小河里去洗了一下脸。
而杰克看到的是干干净净的哈利，就以 为自己也和哈利一样是干干净净的，便只是洗了洗手就上街了
。
结果，街上 的人都笑破了肚子。
 先别笑，你是不是也正在演绎同样的笑话：你曾在悲观无助时轻信了算 命先生；你走失在城市的欲
望街区里；你自以为名牌就代表了你的名；你活 成了别人希望你成为的样子。
 二千多年前，古希腊人就把“认识你自己”作为铭文刻在阿波罗神庙的 门柱上。
然而时至今日，不能不遗憾地说，“认识自己”的目标距离我们仍 然还很遥远。
 人永远也不能真正认识自己。
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所以要在不断地去伪存真中寻找自己。
 古希腊神话中有这样一个故事：国王皮格马利翁非常喜欢雕塑。
一次， 他用象牙精心雕塑了一尊美女像，皮格马利翁在与她朝夕相处中逐渐爱上了 她。
于是他每天都赞美她的美貌，倾诉相思之苦，希望她幻化为人，做自己 的妻子。
皮格马利翁的痴心最终感动了女神，雕像真的活了。
 心理学上的“皮格马利翁效应”，是指热切的期望与赞美能够产生奇迹 ，又被称为“期待效应”，
它是由美国著名心理学家罗森塔尔和雅格布森在 一次经典的实验后共同提出的。
 1968年，罗森塔尔和雅格布森来到一所小学，在学生中进行了一次“发 展测验”。
然后，他们列出了一张学生名单，声称名单上的学生都极具潜质 ，具有发展空间。
8个月后，他们又来到这所学校进行复试，发现名单上的 学生成绩进步很快。
 事实上，他们所提供的名单是随机抽取的，只不过以“权威性的谎言” 将这种暗示通过教师传递给
学生。
教师们在不知不觉中通过眼神、微笑、言 语等途径，将期望传递给那些学生。
而学生们受到教师的关注后，变得更加 开朗自信，更加努力地学习，变得越来越优秀。
 “皮格马利翁效应”告诉我们期望在人与人的相处过程是带有神奇力量 的。
 我们在日常生活中不难发现，当你对他人报有更多敌意的期待时，你自 己也将在与他接下来的相处
中时常处于一种不安全状态：而当你对他人投以 更多欣赏和信任的期待时，你也会变得轻松起来，最
终你会发现他所回馈给 你的不仅仅是另一份欣赏和信任，还有他对你深深的依赖，这时的你于他， 
有如信仰般坚定不移。
 是的，每个人都渴望自己被他人关注，希望得到肯定和认可，愿意接受 赞美，以此来获得一定的自
信和前进的动力。
 初次见面，别忘了送给对方 一份美好的期待。
 “晕轮效应”最早是由美国著名心理学家爱德华·桑戴克于20世纪20年 代提出的。
他认为，人们对人的认知和判断往往只从局部出发，经过扩散． 而得出整体印象，即以偏概全。
如果一个人被认为是好的，就会被一种积极 肯定的光环笼罩，并被赋予一切好品质：如果一个人被认
为是差的，他就会 被一种消极否定的光环所笼罩，并被认为具有了各种坏品质。
这就好像刮风 的前夜，月亮周围出现的圆环(月晕)，其实圆环不过是月亮光的扩大化效果 。
据此，桑戴克为这一心理现象起了一个恰如其分的名称——“晕轮效应” ，也称作“光环作用”。
 心理学家戴恩·伯恩斯也曾做过一个这样的实验：他让参加实验的人看 一些照片，照片上的人有的
极具魅力，有的很平淡无奇，有的其貌不雅。
然 后让参与者在与魅力无关的其他特点角度去评定这些人，如婚姻、职业状‘ 况、社会地位、人生
成就等。
结果表明，被试者对有魅力的人赋予了更多、 更好的特征，如和蔼、宽容、沉稳、人缘好等等。
 ”晕轮效应”产生的结果往往就是”—好百好，一差百差”。
 “一好百好”往往让我们轻易相信他人，被外表或是一些表面现象所迷 惑，最终落得“上当受骗”
的心理感受。
要知道，这是你“强加于人”的筹 码，也就是说，事实上是你帮助他欺骗了你自己；“一差百差”则
常常会造 成错失良机的后果，在与人交往的第一面就因为你的“偏见”而断绝了与他 人走近的可能
性，而这或许是你当下最好的机遇。
毫无疑问，是你亲手推开 了那块包装很难看的超级奶酪。
 下一次请在第一时间提醒自己那瞬间闪过的“一好”或“一差”很可能 只是“月晕”。
P10-16
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编辑推荐

　　马斯洛、爱德华.桑戴克、齐加尼克、詹姆斯、塞里格曼、罗森塔尔和雅格布森等多位著名心理学
家为你测算人生定理！
　　这里集合了全世界最有用的心理学法则　　一本写给面临选择、陷入困惑和向往幸福的忙碌都市
人的人生法典　　幽默、诙谐的兔子  *  深刻、励志的图解　　不是告诉你100个人生道理，只是给
你100个不同视角
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