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前言

　　心理学（英文名称Psychology）是研究人和动物心理现象发生、发展和活动规律的一门科学。
心理学者按照科学的方法观察、研究人的心理过程以及人与人之间的差异，并揭示这些差异的原因，
从而得出适用于人类的、一般性的规律，继而使人应用这些规律，更好地服务于人类的生产和实践。
　　心理学是一门关于人的学科，这就决定了它的研究内容的丰富和广泛，并活跃在我们生活的各个
领域。
没有人是可以独立存活在世界上的，即使此刻你似乎以个体的形式自成一体，但是下一刻又必将以各
种各样的形式与他人发生千丝万缕的关系。
人与人之间的关系就像两只刺猬，距离太近很容易刺伤彼此，离得太远则容易产生隔阂甚至误会。
于是每个人都在揣测对方的心理以便调整自己。
在这个越来越复杂的社会里，要想看清楚一个人的真实面目，就必须透过厚厚的外壳，直视其内心。
　　如果你不能识别人心，认清人性，你很有可能在社交中失败，甚至会把生活弄得一团糟，而心理
学就是一把直视他人内心、认识他人真实意图的钥匙。
心理学已经成为人们如影随形的朋友，有人的地方就有心理学。
心理学已经不仅仅是我们生活中的调味品，而是越来越成为我们生活的必需品，深入到了每个人的生
活和工作中。
　　心理学并不晦涩也不神秘，它是人与人之间的一种心理游戏和博弈，本书没有选取晦涩难懂的理
论体系，而是通过生活中实实在在发生的案例，然后用通俗易懂的语言将心理学的精要完整地阐释出
来，深入浅出，浅显易懂，为生活在这个复杂社会中的人们揭开心理学的神秘面纱。
　　本书针对职场、人际、爱情、生活等不同的情景，提供了丰富的案例和有效的应对策略，囊括了
心理学的精要，集智慧、趣味、休闲于一体，让你在读这本《心理学是什么玩意儿》时获悉心理学的
所有奥妙，帮你轻松认识自己、看清别人，让你纵横职场、左右逢源，让你了解情感、应对自如，让
你在每一场心与心的博弈中取胜，最后赢得人心，赢得人生。
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内容概要

　　庞晓东编著的《心理学是什么玩意儿》针对职场、人际、爱情、生活等不同的情景，提供了丰富
的案例和有效的应对策略，囊括了心理学的精要，集智慧、趣味、休闲于一体，让你在读这本《心理
学是什么玩意儿》时获悉心理学的所有奥妙，帮你轻松认识自己、看清别人，让你纵横职场、左右逢
源，让你了解情感、应对自如，让你在每一场心与心的博弈中取胜，最后赢得人心，赢得人生。
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书籍目录

第一章　心理学是面镜子——遇见未知的自己
　你真的认识你自己吗？

　知人之智与自知之明：巴纳姆效应
　人无完人，勇于面对自己的不足
　从众心理——你会独立思考吗？

　每个人都会有潜意识里的自我冲突
　摘去面具，做回真正的自己
　如何发现自己的人格缺陷
第二章　心理学可以帮你不再为心理问题所困扰
　别让虚荣主宰自己的内心
　嫉妒，伤害的不只是自己
　摆脱自私才能让自己拥有更多
　猜疑是自己给自己找痛苦
　丢掉羞怯，敢于拥抱生活
　偏执往往使人走向死胡同
　贪婪只会让自己更贫穷
第三章　心理学教你掌控情绪而不是被情绪掌控
　情绪从哪里来？

　横看成岭侧成峰，换个角度看情绪
　情感也会短路，心理也有斜坡
　坏情绪是埋在身体里的炸弹
　踢猫效应：别成为坏情绪的传递者
　“理情疗法”：理性地面对情绪的困扰
　带着一份好心情上路
第四章　积极面对生活，心理学助你更乐观
　真正让人绝望的是心态而非环境
　专注于事情本身，不患得患失
　掌控自我才能享受生活的乐趣
　不勉强自己做不值得做的事情
　甜柠檬心理：接纳自己，找到自身优势
　幸福就在自己的手中
　面对挫折和不幸，奋发图强，人生终将辉煌
第五章　心理学可以让你认识不同性格的人
　你属于哪种性格类型？

　决定性格的是遗传还是环境？

　内向性格与外向性格，孰好孰坏？

　内、外向型性格的人的特点
　与各种性格的人交往的方法
第六章　心理学助你在一分钟内赢得他人的好感
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　好的第一印象往往让我们对其念念不忘——首因效应
　一分钟就能打动对方的心
第一次握手：让他记住你
　亲和力让你拥有磁石般的魅力
　善于倾听才能赢得人心
　让关系和谐起来的五大要素
　提升个人的交往能力
　建立良好的人际关系
第七章　读懂心理学，你不说话我也能看透你的心
　相由心生，看人高手总是先看面貌
　从云彩看天气，从表情知内心
　眼睛是心灵的窗户：透过眼神辨人性
　眉目可以传情，眉毛的高低起伏传递着内心的波动
　肢体动作是最真实的内心语言
　见微知著，要像侦探一样
第八章　心理学能帮你轻易说服别人
　自己人心理：信任感是劝说的第一步
　人多势众，多数派就是压力
　运用权威效应，你的表达会更有分量
　抛出肯定问题，让对方不得不同意
　顺水推舟促事成
　这样的说服最失败！

第九章　心理学可以让他人跟你走得更近
　结识到熟识，不止是一步
　恰如其分地赞美对方
　滔滔不绝背后的语言策略
　把握时机，机智转换话题
　用幽默雕刻智慧
　和陌生人说话：不得不面对的
第十章　巧妙的心理策略，让对方无法说“不”
　如何避免碰钉子
　探听虚实：做到心中有数才能有的放矢
　“光圈效应”让你平地升值
　把握最佳时机：出其不意，攻其不备
　充分展示个人魅力
第十一章　神奇的心理策略，让对方点头说“Yes”
　天才也需贵人助
　求助时学会将心比心
　认同你的人会主动伸出援手
　跟他人分享利益才能让帮助持续
第十二章　心理学教你潜伏职场，伺机晋升
　办公室生存——如履薄冰
　办公室里讲关系
　办公室里的说话之道
　把私人好恶搁置起来
　加薪也会主动追着你
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　同事之间如刺猬，有距离才能有和谐
　如何给上司留面子
　不要越出制度的“安全岛”
第十三章　吃透心理学，你也可以打造黄金团队
　人微言轻，人贵言重：权威的力量
　对个性员工，不是没招儿
　面对面沟通效果更好
　坚持原则，严格才能让管理落到实处
　远离集体性愚蠢：三个诸葛亮顶不上一个臭皮匠
　管理的精髓在于人性的回归
　通往顶峰之路：艾科卡的用人法则
第十四章　知人知心，你才能成为“威武"的领导
　保持沉稳是领袖的“根”
　心细如发才能洞察万物
　领导不能没有胆识
　无与伦比的积极心态
　大度是领导力最好的明证
　保证诚信
　勇于承担责任是成为领导的起点
第十五章　那些发财的商家，多少都懂些心理学
　要想占据市场先占领头脑
　取个好的商品名，获得成功更容易
　向每一个人推销
　千里之堤，溃于蚁穴：250定律
　得寸才能进尺：利用“登门槛效应”让顾客多起来
　充满诱惑的法则：赢家通吃
　用好逆境，厚积薄发
第十六章　心理学可以帮你开好爱情的泰坦尼克号
　情人眼里出西施：恋爱中的审美错觉
　用理智战胜情感
　男人来自火星，女人来自金星：恋爱中男女的心理差异
　没错，你此时智商是零：恋爱与晕轮效应
　失去一份感情不是失去整个天空：失恋后的心理调节
　婚姻不是爱情的坟墓：克服婚前恐惧症
　婚姻是爱情的升华：新婚心理调适
第十七章　心理学助你完善自己，从平凡走向卓越
　成就动机：给自己安装一个成功的“引擎”
　从平凡走向卓越的十七条黄金法则
　比金子更重要的是自信
　失去热情，你还会拥有什么？

　心有多大，舞台就有多大
　落难时学会自我解救
　让自己保持适度的紧张：鲇鱼效应
　生于忧患，死于安乐：陶醉的代价
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章节摘录

　　你真的认识你自己吗？
　　每个人身体中都沉睡着一个巨人，这个巨人就是你的潜能。
能唤醒你心中的巨人，开发出你无尽的潜能，你就能够获得成功。
　　&ldquo;认识你自己&rdquo;，这是刻在阿波罗神庙的三句箴言之一，也是其中最有名的一句。
与它近在咫尺的石柱上刻的是另外一句话&ldquo;毋过&rdquo;。
这两句名言作为象征最高智慧的&ldquo;阿波罗神谕&rdquo;，告诫我们应该有自知之明，不要做超出
自己能力的事。
中国古代老子的&ldquo;知人者智，自知者明&rdquo;，大军事家孙子的&ldquo;知己知彼，百战不
殆&rdquo;，与古希腊哲人的智慧遥相呼应，不谋而合。
从古到今，我们对于自己的认识始终处于无尽的探索之中：&ldquo;我是谁&rdquo;，&ldquo;我能做什
么&rdquo;，&ldquo;我的一生会如何&rdquo; 如此的问题会随时随地在我们的脑海中迸发出来。
　　如何知道你自己是不是人才？
如何判断你的性格类型？
你适合做什么工作？
你对自己的职业是否满意？
你善于管理吗？
你的领导风格是什么？
你善于社交吗？
你需要心理辅导吗？
你觉得自己是否会成功？
你懂得如何把握社交距离吗？
面对这一连串的问题，请你不要急着回答。
或许你总被困扰着，为什么每天你一直都在忙忙碌碌中度过，却总是发现自己似乎&ldquo;平庸无
为&rdquo;？
　　我们虽然每天都很忙，却没有时间反省自己，不知道自己还具有一种可以改变一切的能力。
&ldquo;不识庐山真面目，只缘身在此山中。
&rdquo;发现自己，就是发现另一个自己，发现一个真实的自己，发现自己的热情、灵感、勇气、创造
力、想象力和独特的个性，乃至发现自己的局限、偏见、愚昧、丑陋、冷漠、恐惧 有点可怕，但却是
事实。
　　哈佛大学心理学教授罗森塔尔曾做过一个老鼠实验。
他把其中一群（A群）老鼠交给一名实验员，并告诉他，这是一群非常聪明的老鼠，让他来训练。
然后，他将另外一群（B群）交给另一名实验员训练，告诉他这是一群非常普通的老鼠。
两个实验员分别对两群老鼠进行了训练。
一段时间后，教授对两群老鼠进行穿越迷宫的测试，结果表明A群老鼠穿越迷宫的时间比B群老鼠要短
得多。
罗森塔尔教授说，他当初对两群老鼠的分类完全是随机的，他并不知道哪些老鼠聪明，哪些老鼠不聪
明。
而实验员听他说A群老鼠聪明，就用对待聪明老鼠的办法对老鼠进行训练，结果这些老鼠就真的成了
聪明的老鼠。
相反，另一个实验员用对待笨老鼠的办法来对B群老鼠进行训练，结果B群老鼠就真的成了不聪明的老
鼠。
　　对这个实验结果，罗森塔尔解释说，这可能是由于实验者对所谓的&ldquo;聪明&rdquo;老鼠
和&ldquo;笨&rdquo;老鼠的态度和训练方法不同而造成的。
用心理学的术语来说，就是因为人们的头脑中事先就存在一种思维定势。
这种思维定势是指人在对某一刺激产生反应以前，就已经存在的某种意向。
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反过来想，如果将这种效应转移到人身上会是什么效果呢？
一个人若能认识到自己的潜力，就可以将自己的潜力发挥到最大，对自己的未来充满期望，并因此产
生强大的力量去克服各种各样的困难，实现自己的理想。
　　无论你现在正做什么，或是打算做什么，对于事业刚刚起步或者将要起步的你，寻找到自己人生
的潜力区，对你的人生是至关重要的。
造物主创造了我们人类，创造了每一个不同的人，所以，寻找自己，认识自己，是我们事业开始之前
，首先要做的一项重要工作。
因为，只有对自己有一个清醒的认识，你才能更好地塑造自己的人生。
人生最大的悲哀就是一生也找不到自己，找不到自己人生的潜力区和富矿区，这是对生命的一种践踏
和浪费。
　　知人之智与自知之明：巴纳姆效应　　1948年，心理学家伯特伦&middot;福勒通过试验证明了巴
纳姆效应的存在。
巴纳姆效应是指每个人都会很容易相信一个笼统的、一般性的人格描述特别适合他。
即使这种描述十分空洞，他仍然认为这反映了他自己的人格面貌。
　　爱因斯坦小时候十分贪玩，他的母亲常为此担心。
爱因斯坦从来都不听从母亲的告诫。
16岁那年的一天上午，父亲拦住将要去河边钓鱼的爱因斯坦，给他讲了一个故事，这个故事改变了爱
因斯坦的一生。
　　父亲说：&ldquo;昨天我和邻居杰克大叔去清扫南边的一个大烟囱，那烟囱只有踩着里面的钢筋踏
梯才能上去。
杰克大叔在前面，我在后面。
我们抓着扶手一阶一阶地爬上去，下来时，杰克大叔仍走在前面，我跟在后面。
钻出烟囱后，我们感觉很奇怪，杰克大叔的后背、脸上全被烟灰蹭黑了，而我身上却一点烟灰也没有
。
　　&ldquo;我看见杰克大叔的模样，心想我的脸肯定也很脏，于是我就到附近的小河里去好好洗了洗
。
而杰克大叔看我钻出烟囱时很干净，就以为他也和我一样干净，就草草地洗了洗手上街了。
结果，街上的人都笑话他，还以为杰克大叔是个疯子呢。
&rdquo;　　爱因斯坦听后和父亲一起大笑起来。
父亲郑重地对他说：&ldquo;其实别人谁也不能做你的镜子，只有自己才是自己的镜子。
拿别人做镜子，白痴或许会把自己照成天才的。
&rdquo;　　在日常生活中，我们只能借助外界信息来认识自己。
正因如此，每个人在认识自我时很容易受外界信息的干扰，迷失在环境当中，并把他人的言行作为自
己行动的参照。
巴纳姆效应指的就是这样一种心理倾向，即人很容易受到来自外界信息的干扰和暗示，从而出现自我
认知的偏差，认为一种笼统的、一般性的人格描述能十分准确地揭示自己的性格特点。
　　那么，如何才能客观真实地认识自己呢？
有以下几种途径。
　　1.要学会面对自己。
　　有一个测验情商的题目，是这样的：一个落水昏迷的女人被救起后，醒来发现自己一丝不挂时，
第一个反应会是什么？
答案是&ldquo;尖叫一声，然后用双手捂住自己的眼睛&rdquo;。
从心理学上来说，这是一个典型的不愿面对自己的例子。
因为自己有&ldquo;缺陷&rdquo;，或者自己认为自己有缺陷，就想通过自己的方法把它掩盖起来，但
这种掩盖实际上也像上面的落水女人一样，是把自己眼睛蒙上，根本解决不了问题。
所以，要认识自己，首先必须要面对自己。
　　2.培养一种收集信息的能力和明智的判断力。
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很少有人天生就拥有审慎的判断力，实际上，判断力是一种在收集信息的基础上进行决策的能力，没
有相当的信息收集，很难作出明智的决断。
有一个替人割草的孩子打电话给一位陈太太说：&ldquo;您需不需要割草？
&rdquo;陈太太回答说：&ldquo;不需要了，我已有了割草工。
&rdquo;这个孩子又说：&ldquo;我会帮您拔掉花丛中的杂草。
&rdquo;陈太太回答：&ldquo;我的割草工也做了。
&rdquo;这孩子又说：&ldquo;我会帮您把草与走道的四周割齐。
&rdquo;陈太太说：&ldquo;我请的那人也已做了，谢谢你，我不需要新的割草工人。
&rdquo;孩子便挂了电话。
孩子的哥哥在一旁问他：&ldquo;你不是就在陈太太那儿割草打工吗？
为什么还要打这电话？
&rdquo;孩子带着得意的笑容说：&ldquo;我只是想知道我做得有多好！
&rdquo;可以说这个孩子十分注重收集关于自己的信息，因此，我们就可以推测他的未来以及可能取得
的成就绝非一般小孩子能比。
　　3.以人为镜，通过与自己身边的人在各方面的比较来认识自己。
在比较的时候，对象的选择至关重要。
要根据自己的实际情况，选择条件相当的人作比较，找出自己在群体中的合适位置，这样才能认识自
己，并且比较客观。
　　4.通过重大事件，特别是重大的成功或失败来认识自己。
越是在成功的巅峰和失败的低谷，就越能反映一个人的真实性格。
有人说&ldquo;成功时认识自己，失败时认识朋友&rdquo;，但归根结底，我们认识的都是自己。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　如果你不能识别人心，认清人性，你很有可能在社交中失败，甚至会把生活弄得一团糟，而心理
学就是一把直视他人内心、认识他人真实意图的钥匙。
心理学已经成为人们如影随形的朋友，有人的地方就有心理学。
心理学已经不仅仅是我们生活中的调味品，而是越来越成为我们生活的必需品，深入到了每个人的生
活和工作中。
　　由庞晓东编著的《心理学是什么玩意儿》一书讲述了心理学涉及的各个方面以及心理学中出现的
各种效应，贴近实际生活。
品读这本书，可以让读者在了解心理学知识的同时运用这些知识，解决生活中遇到的各种问题。
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