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前言

说起“心理学”，很多人都觉得它神秘莫测。
人们会想起许多所谓诡异的东西来试图勾勒心理学的大概模样：魔术？
算命？
意念控制？
对于绝大多数人而言，它是一门看不见、摸不着的学科，离自己的生活很遥远。
但实际上，心理和心理现象是所有人每时每刻都在体验着的，是人类生活和生存必需的。
可以说，复杂的心理活动正是人区别于动物的一个本质；心理学是社会科学中最实用、最贴近生活的
学问；心理战术是心理学中最实用、最贴近生活的知识。
    美国著名作家、商界知名人士查尔斯·哈奈尔曾说过：“我们生活在一个可塑的、深不可测的精神
物质海洋之中。
”在这个精神物质的海洋里，我们每个人都能感受到一种神奇而强大的力量，它支配我们的行动，时
而带给我们喜悦，时而带给我们忧愁，时而带给我们深深的疑惑⋯⋯    也许您会问：“虽然拥有很多
东西，可我为什么一点也不快乐，根本没感觉到幸福？
”很简单，因为您不知道什么是“幸福递减定律”。
我们从获得的物品中所得到的满足和幸福感，会随着所获得物品的增多而减少。
事实上，幸福本身没有变化，变化的只是我们的内心。
    也许您会问：“为什么周围的人都那么优秀，而我却如此平庸？
”很简单，因为您不知道什么是“马蝇效应”。
没有马蝇叮咬，马就会慢慢腾腾，走走停停；如果有马蝇叮咬，马就不敢怠慢，跑得飞快。
人也是一样，适当给自己一些激励和刺激，才不会松懈，才能不断进步。
    也许您会问：“刚入职场，我便全心全意付出，努力工作，为什么得不到领导者的器重？
”很简单，因为您不知道什么是“蘑菇定律”。
对于职场新人来说，一般都会像蘑菇一样被置于阴暗的角落、不受重视的部门，或做些打杂跑腿的工
作。
如果您懂得平和面对，不过早暴露自己的锋芒，做“蘑菇”该做的事，您很快就可以改变这种境遇。
    在这个纷繁复杂的世界，很多事情我们习以为常，很多想法与疑惑萦绕心头，但我们并不了解真相
。
大多时候，我们不是命运的囚犯，而是心灵的囚犯。
因为，我们没有意识到操控着人类的神奇力量——我们的心理！
    哈佛大学的心理学家们投入了大量精力做心理学方面的研究，他们研究后发现，关于我们的心理世
界，有很多神奇的定律，可以揭示事物运行的逻辑规律，推演命运发展的因果关系。
运用这些神奇的理论，我们可以解释人生中的诸多现象，洞悉复杂世事，知道在什么情况下该如何去
做，从而使我们的人生更加幸福、美好。
    法国著名作家辛涅科尔曾指出：“对于宇宙，我微不足道；可对于我自己，我就是一切！
”现在，您想把握这“一切”，想深入了解自己、掌控自己吗？
本书以哈佛大学心理学家们的研究、分析为蓝本，从与生活息息相关的心理现象和内容入手，帮您解
开诸多存在人类内心已久的疑问与困惑，让您真正了解生活、了解自身，从而更好地生存与生活。
    不论您是工作繁忙的职员还是忙于学业的学生，是对心理学感兴趣的家庭主妇还是懒于阅读大部头
的心理学爱好者，都可以通过本书推开心理学的大门。
    本书依月份分为12大章，每章又依照星期分为四部分。
您可以为自己开设一个小小的心理学课堂，每天抽出10分钟时间来阅读其中的几页，一个星期的时间
足够您掌握心理学某一方面的知识。
一年之后，您俨然就是一个心理学专家了！
    ——希望这一年中，您在获得心灵愉悦的同时，还能获得诸多智慧的收获。
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内容概要

　　哈佛大学的心理学家们投入了大量精力做心理学方面的研究，发现了很多规律，运用这些规律，
可以解释人生中的诸多现象，洞悉复杂世事。
无论读者的身份如何，都可以通过这本书推开心理学的大门，收获诸多的智慧。
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书籍目录

1月 幸福感不一定与CPI正相关
　第1周 幸福的“心计”
　第2周 让你的心灵充满阳光
　第3周}告别坏心情，幸福自然来
　第4周 幸福往往存于细微之间
2月 混好职场，先要用心铺路
　第1周 走稳通往职场的　第一步
　第2周 向职场老鸟学经验
　第3周 攻克职场的心理难关
　第4周 混迹职场的警示牌
3月 欲操控人心，先修炼心术
　第1周 让对方开始喜欢你的心理操控术
　第2周 磁铁般吸引别人的心理操控术
　第3周 打开对方心扉的心理操控术
　第4周 一分钟的迅速掌控人心法
4月 学点攻心计，驰骋商界无敌手
　第1周 找准消费方的心理弱点
　第2周 在竞争中轻松取胜的心理战略
　第3周 商务谈判，说服要讲策略
　第4周 猛火快攻，打破对手心理防线
　⋯⋯
5月 从心出发，做一流的管理者
6月 知己知彼，打好博弈这场仗
7月 善施心计，让自己四面通达
8月 拉近火星与金星的“心”距离
9月 不一样的色彩，不一样的心理
10月 九型人格心理学
11月 熟知心理学的诡计
12月 不可不知的心理学经典定律
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章节摘录

版权页：   第1周幸福的“心计” 多给自己积极的心理暗示 美国国某大学心理系的一堂课上，一位教
授向学生们介绍了一位来宾——比尔博士，说他是世界闻名的化学家。
比尔博士从皮包中拿出一个装着液体的玻璃瓶，说：“这是我正在研究的一种物质，它的挥发性很强
，当我拔出瓶塞，它马上会挥发出来。
但它完全无害，气味很小。
当你们闻到气味，请立刻举手示意。
” 说完话，博士拿出一个秒表，并拔开瓶塞。
一会儿工夫，只见学生们从第一排到最后一排都依次举起了手。
但是后来，心理学教授告诉学生：比尔博士只是本校的一位老师化装的，而那个瓶子里装的物质只不
过是蒸馏水。
 哈佛心理学家指出，这些学生之所以“睁着眼睛说瞎话”，是因为受到了比尔博士的暗示。
他暗示瓶子里装的是一种他正在研究的物质，气味很小，所以学生们就相信了，并且似乎闻到了那种
特殊物质的气味。
 中世纪的一个监狱里，一个即将被处决的犯人被蒙上眼睛，医生在他旁边说，你将被割开动脉，你的
血将慢慢流尽而死。
说着，医生用一钝器刺了一下犯人手腕处，又悄悄打开身边的一个水龙头，让水慢慢地滴落。
不久，那犯人就瘫软下来，竟昏死过去。
 医生什么都没做，但犯人却吓得昏死过去，这是心理的因素起了作用。
而这心理因素，就是“暗示”的力量。
 暗示在心理学上及精神医学上占有重要地位，而我们每一个人在自己的一生中都会受到暗示的巨大影
响。
良好的暗示能把人带进“天堂”，消极的暗示能把人带进“地狱”。
因此，在日常生活中，我们要多给自己良好的、积极的心理暗示。
例如，星期天，你本来约好和朋友出去玩，可是早晨起来往窗外一看，下雨了。
这时候，你应该这样想：下雨了，今天可以在家里好好读读书，听听音乐了；而不是：糟糕！
下雨天，哪儿也去不成了，闷在家里真没劲。
 暗示可以来自自我，也可以来自他人。
外界的暗示我们无法控制，但我们可以正面地、积极地利用它，这样结果就是美好的。
反之，如果我们消极地、恶意地利用它，那么带来的结果只能是痛苦和灾难。
一个人划着皮划艇逆流而上，正当他奋力向前的时候，另一个顺流而下的划皮划艇者把他撞到了岸边
。
他对那个人大声责骂说：“你为什么不看着点？
”他愤怒地回到河流中继续逆流而上，此时又一个顺流而下的皮划艇把他撞得离开了自己的路线，他
对这个划皮划艇者骂道：“你这个白痴，你没有见到我向上逆流划行有多么艰难吗？
”他怒气冲冲地继续向上，可是又一只往下来的皮划艇把他撞离了航线。
当他张开嘴正想大骂时，才发现这个皮划艇是空的。
没有人会浪费时间骂一个空船，他把自己的皮划艇拨正了方向又继续向上了。
这个人为什么会在别人撞了他的船以后既受到撞击之苦又受到了情绪之累？
如果一开始那些船就是空的又会怎么样？
如果他假设那些船是空的，结果又会如何？
他就不会额外增加那么多无端的烦恼了。
哈佛心理学家普遍认同这样的观点：对刺激情境的认知决定情绪和情感的性质。
也就是说，一个人产生什么样的心理，取决于对当前事情怎么去理解或解释。
所以，想要幸福的人就必须学会用正面的暗示来调节自己，让积极的自我暗示带你走出阴影与困境。
警惕“配套效应”，别让他人的“睡袍”左右你的幸福18世纪，法国有位哲学家名叫丹尼斯·狄德罗
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。
有一天，朋友送给他一件质地优良、图案高雅的酒红色睡袍，狄德罗非常喜欢。
可他穿上睡袍在家中反复寻找感觉时，总觉得家具的风格与睡袍非常不协调，地毯的针脚也粗得吓人
⋯⋯于是，为了能和睡袍配套，他把旧东西全部更新了。
书房的摆设也终于跟上了睡袍的档次，可他仍然感到不舒服，因为“自己居然被一件睡袍胁迫了”。
200年后，美国经济学家朱丽叶·施罗尔据此提出了一个新概念——“狄德罗效应”，也叫“配套效应
”。
哈佛心理学家认为，现实生活中，“配套效应”可以带来好的结果，也会带来不好的结果，这取决于
所参照的“睡袍”的价值。
有价值的“睡袍”可以促使我们为了与之配套而产生一系列好的或者对我们成长有利的行为表现。
反之，劣质的“睡袍”却可以使我们走向倒退。
其实，我们又何尝不是被诸多种“睡袍”所胁迫呢？
大多数人都有个很大的心理特点，就是很在意别人的看法。
当听到别人发出“他的发型可真难看”、“衣服是那么的土气”之类的“睡袍”时，我们就开始打退
堂鼓，开始怀疑自己的发型、衣服，去尝试自己并不真心喜爱的东西。
人生本就短暂，真正属于自己的快乐更是不多，为什么不能为了自己而完完全全、真真实实地活一次
？
为什么不能让自己脱离总是建立在别人基础上的参照系？
在这个世界上，没有任何一个人可以让所有人都满意。
跟着他人的眼光来去的人，会逐渐暗淡自己的光彩。
西莉亚自幼学习艺术体操，她身段匀称灵活。
可是很不幸，一次意外事故导致她下肢严重受伤，一条腿留下后遗症，走路有一点跛。
为此，她十分沮丧，甚至不敢走上街去。
作为一种逃避，西莉亚搬到了约克郡乡下。
一天，小镇上的雷诺兹老师领着一个女孩来向西莉亚学跳苏格兰舞。
在他们诚恳的请求下，西莉亚勉为其难地答应了。
为了不让他们察觉自己残疾的腿，西莉亚特意提早坐在一把藤椅上。
可那个女孩偏偏天生笨拙，连起码的乐感和节奏感都没有。
当那个女孩再一次跳错时，西莉亚不由自主地站起来给对方示范。
西莉亚一转身，便敏感地看见那个女孩正盯着自己的腿，一副惊讶的神情。
她忽然意识到，自己一直刻意掩盖的残疾在刚才的瞬间已暴露无遗。
这时，一种自卑让她无端地恼怒起来，对那个女孩说了一些难听的话。
西莉亚的行为伤害了女孩的自尊心，女孩难过地跑开了。
事后，西莉亚深感歉疚。
过了两天，西莉亚亲自来到学校，和雷诺兹老师一起等候那个女孩。
西莉亚对那个女孩说：“如果把你训练成一名专业舞者恐怕不容易，但我保证，你一定会成为一个不
错的领舞者。
”这一次，她们就在学校操场上跳，有不少学生好奇地围观。
那个女孩笨手笨脚的舞姿不时招来同学的嘲笑，她满脸通红，不断犯错，每跳一步，都如芒刺在背。
西莉亚看在眼里，深深理解那种无奈的自卑感。
她走过去，轻声对那个女孩说：“假如一个舞者只盯着自己的脚，就无法享受跳舞的快乐，而且别人
也会跟着注意你的脚，发现你的错误。
现在你抬起头，面带微笑地跳完这支舞曲，别管步伐是不是错。
”说完，西莉亚和那个女孩面对面站好，朝雷诺兹老师示意了一下。
悠扬的手风琴音乐响起，她们踏着拍子，欢快起舞。
其实那个女孩的步伐还有些错误，而且动作不是很和谐。
但意外的效果出现了——那些旁观的学生被她们脸上的微笑所感染，而不再关注舞蹈细节上的错误。
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后来，有越来越多的学生f青不自禁地加入到舞蹈中。
大家尽情地跳啊、跳啊，直到太阳下山。
哈佛心理学家告诫人们，生活在别人的眼光里，就会找不到自己的路。
一个人活在别人的标准和眼光之中是一种痛苦，更是一种悲哀。
倘若你今天为某个人换衣服，明天为另一个人换发型，那么你自己的想法又该摆放在哪里？
如此下去，还有幸福可言吗？
不同的人有不同的想法和看法，要想生活的幸福，就不要过度在意他人的流言飞语，走自己的路。
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后记

一部作品的完成需要许多人的默默贡献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
    本书在策划和编写过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师和作者的大力支持，在此向
以下参与本书编写的人员致以诚挚的谢意：王本刚、丁敏翔、张平、刘亚飞、王阳、杨茜彦、刘默、
昊虹展、张云、胡明媛、李倩、陈思思、李琳、韩佳媛、焦亮、黄薇、姜波、慈艳丽、庞丽娟、廖春
红、常娟、徐端、宁月玲、庞中辉、姜翠平、孙静、张云红、陈金川、陈诗雪、李锐、李文静、黄青
翔、宋洁、田宇、邱霜、张彩彩、苏畅、王杰、宿春君、孙利红、齐艳杰、李惠等。
    本书在编写过程中，借鉴和参考了大量的文献和作品，从中得到了不少启悟，也汲取了其中的智慧
菁华，谨向各位专家、学者表示崇高的敬意——因为有了大家的努力，才有了本书的诞生。
凡被本书选用的材料，我们都将按《中华人民共和国著作权法》有关规定向原作者支付稿酬，但因为
有的作者通信地址不详，尚未取得联系。
敬请您见到本书后及时函告您的详细信息，我们会尽快办理相关事宜。
    著作人联系方式：    联系人：王先生    联系电话：010—82865588
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编辑推荐

《每天一堂哈佛心理课》编辑推荐：不论您是工作繁忙的职员还是忙于学业的学生，是对心理学感兴
趣的家庭主妇还是懒于阅读大部头的心理学爱好者，都可以通过《每天一堂哈佛心理课》推开心理学
的大门。
法国著名作家辛涅科尔曾指出：“对于宇宙，我微不足道；可对于我自己，我就是一切！
”现在，您想把握这“一切”，想深入了解自己、掌控自己吗？
这本《每天一堂哈佛心理课》由宋秋实编著，以哈佛大学心理学家们的研究、分析为蓝本，从与生活
息息相关的心理现象和内容入手，帮您解开诸多存在人类内心已久的疑问与困惑，让您真正了解生活
、了解自身，从而更好地生存与生活。
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