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前言

　　改变自我、完善自我、成就自我的心理学法则。
　　这是一个追求自我、崇尚成功的时代！
在这个令人心动的现实生活中，每个人都在努力奋斗，追逐心中的梦想，每个人都在想方设法，取得
别人没有达到的成功境界。
似乎每个人都在试图改变着周围的世界，每个人都在力求最完美的结局⋯⋯　但是，一次又一次的触
礁、碰壁，让人们在感叹不已的同时，不禁望而生畏，甚至心力交瘁。
例如：　　人们总是关注自己在意的东西，总喜欢爱屋及乌或者以编概全，总会在压力面前无法安然
入睡，无法从客观实际出发，无法真正地了解自己，认识自己。
　人们总是在一次失败后觉得生活太过残酷，总会在得到与失去那一刻患得患失，总会在工作或者生
活中，无法控制自己的不良情绪，进而找不到生活的色彩，无法以积极乐观的心态去面对。
　　人们总在渴望得到别人的赏识和肯定，却得不到心灵上的安慰；人们总是在不停地忙碌着，但收
效甚微；人们总是不停地为自己设定目标，但一个目标也没有实现；人们总希望将事情做得足够好，
但总是到最后一刻匆匆了事，无法获取满意的答案。
　　这些让人困惑的现象，其实只不过是契合了心理学中一个又一个的效应。
心理效应是社会生活当中较常见的心理现象和规律，是某种人物或事物的行为或作用，引起其他人物
或事物产生相应变化的因果反应或连锁反应。
　　这些神奇的心理效应就像一个无形的引力一样，在人们生活的这个多彩多姿的世界中，不停地发
挥魔力，左右着人们的生活——有人成功，有人失败；有人消极，有人乐观；有人欢喜，有人忧愁；
有人感觉在天堂，有人认为身在地狱⋯⋯　　虽然这些心理学效应是一种看不见的隐形潜规则，但它
们同样也是可以被人们利用的。
《改变一生的60个心理学效应》以60个可以对人们的自我认识、心理调节、人际交往及事业成功产生
重要影响的心理学定律为线索，结合大量来自社会生活的案例，为读者提供了提升自身心理素质、灵
活运用心理学定律的方法与技巧，旨在让读者通过自身的内在心理去指导自己，进而在认识真正的自
己、打败消极的自己、成为受欢迎的自己、实现成功的自己中不断地改变自我，完善自我，谱写出人
生华丽而动听的乐章。
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内容概要

60个充满趣味与智慧的心理学效应。
与人们的生活紧密相连。
语言通俗易懂，道理却深刻实用。
在以简单、有趣和轻松的方法了解心理学的同时，你会发现你的心灵在发生意想不到的改变。
你开始对自己有一个全面清晰的认识，习惯性的消极思维方式渐渐离你远去，并且你发现。
原来你也可以变得人见人爱。
这就是心理学的魔力，让你获得属于你自己的成功。

　　这个时代，到处充满喧闹与浮躁，你是否关注过你的心灵?请你试着把这本书放在枕边，在闲暇的
时候，打开它，它可以帮助你更好地认识自己的内心世界，发掘自身的心灵潜力，让生活更轻松，也
让你在职场、商场、朋友圈中行走得更加游刃有余。
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作者简介

郑小兰，毕业于中国人民大学，社会心理学硕士。
曾多年从事教育工作，后在管理咨询公司任职，对个体社会心理现象与成功心理学有着深入的研究和
独到的见解，多次在核心期刊发表学术论文，有着较为广泛的影响，著有《影响他人的心理学》、《
道德情操论》（青少版）、《犹太人给
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前言
第一章　认识真正的自己：了解真实的自己，正视客观的事实
　巴纳姆效应：人贵在自知，难在自知
　因果定律：任何一种结果的出现，都不是偶然的
　瓦拉赫效应：找到自己的最佳出发点
　印刻效应：先入不一定为“主”
　三分之一效应：看似第一的东西，不一定是最好的
　惯性定律：命运经常被习惯主宰
　晕轮效应：爱屋及乌与以偏概全
　特里法则：任何改正都是进步
　手表定理：更多标准会让你无所适从
　蘑菇原理：没有茧中的蜇伏，哪来羽化成蝶的美丽
　二八法则：找到并充分利用最关键的资源
　巨人的影子：勇于正视自己的不足
　从众效应：人云亦云，不如独立思考
　地位效应：理性分析，不盲目追随
　反映法则：外在世界反映你的内在真实
　齐加尼克效应：有些压力很正常，不必为此太紧张
　卢维斯定理：谦虚听取周围人的意见
第二章　打败消极的自己：乐观面对生活，生活会带给你快乐
　塞利格曼效应：没有绝望的环境，只有绝望的心态
　期望定律：有梦才有希望
　坚信定律：坚定信念，理想才会实现
　比伦定律：失败也是一种机会
　破窗效应：已经破损的东西更易遭到破坏
　野马结局：控制你的坏情绪
　瓦伦达效应：专注于事情本身，不患得患失
　鲶鱼效应：让自己保持适度的紧张
　史华兹论断：幸福没有依靠，全凭自己掌握
　霍桑效应：适度发泄，然后轻装上阵
　乞丐效应：顺时莫张狂，逆时莫绝望
　蔡戈尼效应：掌控自我，享受平衡生活的乐趣
　不值得定律：不值得做的事情就一定不会做好
　踢猫效应：别成为坏情绪的传递者
　甜柠檬心理：接纳自己，找到自身优势
第三章　成为受欢迎的自己：让自己变得人见人爱
　互惠原理：与人相处，不妨先付出一点
　投射效应：不要总以自己的喜好去衡量别人
　刺猬效应：和谐关系在合适距离中实现
　喜好效应：要想钓到鱼，首先要知道鱼爱吃什么
　南风效应：感人心者莫乎情
　三明治效应：让批评变得更可口
　自己人效应：让自己成为受人喜欢的“自己人”
　罗森塔尔效应：人们会成为你想象中的样子
　边际效应：雪中送炭胜过锦上添花
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　留白效应：给别人留下适度的空间
　名片效应：恰到好处地展示你自己
　古德曼定理：聆听比诉说更能赢得他人的信任
　首因效应：抓住第一印象的机会
　互悦机制：你喜欢他，他就喜欢你
第四章　实现成功的自己：遇见心想事成的自己
　吸引力法则：改变生活从改变自己的思想开始
　毛毛虫效应：低头赶路，更要抬头看路
　成就动机：给自己安装一个成功的“引擎”
　吉格勒定理：为自己设定一个高目标
　飞轮效应：不要害怕开始的困难，挺住就是胜利
　路径依赖定律：最初的选择决定最终的结果
　糖果效应：克服小的诱惑，你才能得到更多
　登门槛效应：因势利导才能趁势而上
　最后通牒效应：设定最后期限，你的效率会更高
　蜕皮效应：成长就是不断地超越自我
　卡瑞尔公式：事情已经糟糕透顶，剩下的就是解决问题
　奥卡姆剃刀定律：放弃是一种智慧
　重复定律：不断重复就会不断加强
　专精定律：全神贯注，好上加好
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章节摘录

　　因果定律，任何一种结果的出现，都不是偶然的。
　　“因果定律”是由著名哲学家苏格拉底提出的，又称为因果法则，指无论哪一方面的成功或失败
都不是偶然的，而是有着一定因果关系的必然，即每件事情的发生都有某个理由，每个结果都有特定
的原因，这个法则非常深奥且具极大影响力，以致世人将其称之为人类命运的“铁律”，心理学家将
其归纳为：　　种瓜得瓜，种豆得豆，种下什么样的因，就会有什么样的果。
　　因果定律说明的是，发生在你生活中的任何一件事情的结果，必定有一个或多个与其相伴而生的
原因，简单说就是人们每天都生活在因果定律之中。
从天体运行、四季轮回，到小河叮咚、大地回春；从花草树木、鱼虾成群，到红杏枝头、山峦叠起⋯
⋯这一切都和因果定律息息相关，也可以说是因果定律运行的结果。
　　因果定律以最简单的形式告诉人们，如果生活中你为自己设定了想得到的结果，你就需要追溯前
人，看一看那些得到这个结果的人是怎么做的，并为这个结果不停地努力、付出，如果你能够做和成
功人士同样多的事情，你获得的结果也将和他们同样多，这不是奇迹，而是一个很自然的规律。
　　拿破仑·希尔曾被邀请到一所大学做演讲，他受到了热烈的欢迎，当校方付给他100美元的酬劳时
，他说此行不虚，因此婉言拒绝了该项报酬。
　　后来那所大学的校长，将这件事情动情地说给了他的学生，校长说：“我在这所大学待了20年，
期间我曾邀请过很多人士给学生们发表演讲，但这是我碰到的第一个拒绝接受演讲酬金的人，他说他
在演讲中收获的东西足以胜过他演讲的酬金。
事实上，这个拒绝酬金的人是一家大型杂志的总编，所以，我建议你们去订阅他的杂志，因为，他身
上的美德以及能力，是你们在书本中学不到的，也是将来踏入社会后必须用到的。
”　　拿破仑·希尔主编的《希尔的黄金定律》由此获得了这些学生6000多美元的订阅费，并在日后
的发展中，获得这所大学的学生以及他们朋友50000多美元的订阅费。
　　种了就会有收获，哪怕你当初并没有期望获得收成。
《人心的贮存》一书中曾说：“人心就像一本存折，只有打开后才知道到底有多少收益。
每本存折都是用一点一滴的善去积累的。
”　　有的人一生获得无数次成功，有的人一生连一次成功的滋味都没品尝过。
你是否想过为什么会出现这种截然不同的结果？
失败的人抱怨自己的运气差，甚至将其推脱给客观条件或外在因素；成功人士在总结经验时，经常要
提到自己的聪明才智和好运气，但同时也强调了重要的一点——吃得苦中苦，方为人上人，这是多么
重要的一点，它有力地向人们诠释了因果定律的关系。
　　古语言：“一分耕耘，一分收获。
”这是生命运行的必然衍生。
只有辛勤耕耘、矢志不移的人才能得到应有的尊重、地位、名利和成功。
知道这个道理后，相信那些失败的人在抱怨自己运气差的同时，一定也会总结一下自己曾经的付出是
不是应该给自己更多的收获。
　　任何一种结果的出现都不是偶然的，如果你像那些成功人士一样，曾做了大量卓有成效的工作，
那么你必定会得到和成功人士同样的结果，这没有什么奇怪，也不是好运光顾你，这只不过是因果定
律发挥了作用。
　　每个人都向往成功与辉煌，那么人们究竟该怎样做才能获得这样的硕果呢？
当你环顾生活中的各个方面，你会发现健康、收入、业绩、事业、家庭、人际关系⋯⋯你目光所能及
的一切都是过去耕耘的因所带来的果。
　　世上的任何事情都遵循着这样的道理。
只要你肯花时间，肯牺牲，肯研究，肯付出，自然会声誉满丰。
例如，如果你想拥有很多的财富，你必须时刻想着赚钱，时刻研究如何赚钱，时刻尽全力为此付出，
这样你的钱包才会鼓鼓。
如果你想拥有智慧，你就必须播下追求知识、学会知识、追求真理、运用真理的种子，这样你的脑中
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才会蓄满智慧。
　　爱默生说：“因与果，手段与目的，种子与果实，是不可分割的，因为果早就酝酿在因中，目的
存在于手段之前，果实则包含在种子中。
大自然的法则是：从事工作，你将拥有权力，但不工作的人，将没有权力。
”所以，你要得到某样东西，一定要付出更多的努力，把与该事情相关的每一件事情都做好，这样你
才能从该事情中得到丰厚的回报，付出越多才能收获越多。
　　生活感悟　　布瑞姆博士在《阿波罗精神》一书里曾说过：“自然界有自然界的均衡性，这是人
力所无法破坏的。
”同样，身为人类也有人类的均衡点，这也是不能被破坏的，人生与社会同样躲不过自然的“铁律”
：种什么样的因，必会收什么样的果。
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编辑推荐

　　60个最有趣实用的心理学效应，揭开行为背后的秘密；每天读点心理学，改变自己，影响他人。
　　凡成功人士都必须具备以下三点：对自己有一个清楚定位，积极面对生活，精于为人处世，只有
具备了这起码的三点，才有可能遇见心想事成的自己，这本书从心理学的角度教你如何做到这些。
　　读此书，不仅能丰富你的心理学常识，让你对生活有更深刻的理解，更为重要的是，如果你能将
这些心理学法则铭记于心，你一定能收获更为充实精彩的人生以及更加积极的人际关系。
　　60个心理学效应，改变你的一生。
所以，千万别不读这样的心理学。
　　蘑菇原理没有茧中的蜇伏，哪来羽化成蝶的美丽二八法则找到并充分利用最关键的资源比伦定律
失败也是一种机会野马结局控制你的坏情绪鲶鱼效应让自己保持适度的紧张甜柠檬心理接纳自己，找
到自身优势刺猬效应和谐关系在合适距离中实现三明治效应让批评变得更可口毛毛虫效应低头赶路。
更要抬头看路糖果效应克服小的诱惑，你才能得到更多⋯⋯
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