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内容概要

　　《60天玩转心理学》以心理学的研究目标、心理学要解决的问题、心理学到底有什么用为依据划
分为六章，精心选择了最有意思、流传最广的60个心理定律。
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作者简介

包萧红：女，1974年生人，中国古代文学硕士，国家三级心理咨询师，长期关注青少年心灵成长，在
《北京青年报》《心理与健康》等报刊杂志发表文章多篇，编撰有《十八而丽——给18岁女孩的丽质
心语》等图书。
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书籍目录

前言导读第一章　认识你自己——心理学在研究什么　Lesson 1巴纳姆效应：你能解开斯芬克斯之谜吗
　Lesson 2冰山理论：看看“冰山”下面有什么　Lesson 3马斯洛需求层次理论：你到底需要什么
　Lesson4狄德罗效应：停下来，才能享受　Lesson 5感觉剥夺实验：彻底“静一静”怎么样　Lesson 6
从众效应：“随大流”是好是坏　　Lesson 7角色效应：我们都是演员　Lesson 8习得性无助：在失败
中学习，不要学习失败　Lesson 9墨菲定律：完美的人生很无趣　Lesson 10隧道视野效应：从隧道中走
出来小测验：看看你是哪种人第二章　完善你自己——心理学要解决什么　Lesson 11皮格马利翁效应
：期待创造奇迹　Lesson l2马太效应：通过从平庸到卓越的“瓶颈”　Lesson 13瓦拉赫效应：经营自己
的长处　Lesson 14 21天效应：让习惯成为最好的仆人　Lesson 15齐加尼克效应：从重压之下抬起头
　Lesson 16改宗效应：“好好先生”为什么不吃香第三章　心理学指导你做情绪的主人第四章　心理
学帮助你成为交际高手第五章　心理学能够让学习和工作变简单第六章　我们可以用心理学轻松处世
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章节摘录

　　第一章　认识你自己——心理学在研究什么　　Lesson 1巴纳姆效应：你能解开斯芬克斯之谜吗　
　也许你觉得，斯芬克斯之谜并不难破解，不就是一个智力游戏吗？
比一般的“脑筋急转弯”简单多了。
如果你这样想，就把事情简单化了。
这个谜语虽然只涉及人的生物属性，但它却触及到了“认识你自己”这个世界上最难的问题。
　　早在两千多年前，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，对人类来说“认识自己”仍是一个遥不可及的梦想，而这正是心理学研究的最主要的
问题之一。
　　心理学是以正常人的心理活动为对象，阐述心理活动最基本规律的科学。
因此可以说，心理学是研究我们的心理现象发生、发展和活动规律的科学。
学习心理学，会让我们对自己的心理活动多一份认识和了解。
　　别看我们经常说，我最了解我自己。
实际上，我们对自己的认识是非常模糊的。
我们在面对自己时，很容易受到来自外界的信息的暗示，不会像对待别人那样客观，因而很容易出现
认识的偏差。
　　心理学上有一个著名的“巴纳姆效应”，这个效应是以一位广受欢迎的魔术师肖曼．巴纳姆的名
字来命名的。
肖曼·巴纳姆曾经说：他的节目之所以受欢迎，是因为节目中包含了每个人都喜欢的成分，所以每一
分钟部有人上当受骗。
　　巴纳姆效应告诉我们，人们倾向于认为一种笼统的、一般性的描述十分准确地揭示了自己的特点
。
在日常生活中，我们既不可能每时每刻都反省自己，也不可能总把自己当做“别人”来观察。
正因如此，我们对自己的认识往往是很肤浅的，很容易迷失在环境当中，并把他人的言行作为自己行
动的参照。
　　有位心理学家曾经针对这一效应做过一个实验。
他让一群参试者做了一份人格调查表后，拿出两份调查结果让参试者判断哪一份是自己的。
这两份中的一份是参试者自己的测试结果，另一份是多数人的回答平均起来的结果。
让人惊奇的是，参试者竟然认为后者更准确地表述了自己的人格特征。
　　如果你觉得这还是有些难以理解，我们再举个例子。
下面一段话是心理学家使用的材料，你觉得是否也适合你呢？
　　你很希望别人喜欢并尊重你。
你经常会自我批判，怀疑自己所做的决定或所做的事是否正确。
你有一些能力还没有发挥出来，而这些能力可以成为你的优势；但你也有一些缺点，不过一般来说你
都可以克服它们。
你认为在别人面前过于坦率地表露自己是不明智的。
你有时外向、亲切、好交际，而有时则内向、谨慎、沉默。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　简单、好玩的心理学，实用、科学的入门书
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