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前言

　　在过去的几年里，华通咨询心理研究中心陆续创作并出版了一系列应用 心理学的图书，涉及组织
沟通、社会交往、职业心理素质等各个方面，得到 了广大读者的认可。
但有一点遗憾——这些图书并没有系统的规划，因而略 显零散，无法让有兴趣的读者认知心理学在各
个应用领域的全貌。
这套书是 我们为弥补这一遗憾而做出的一次努力。
 近几年，心理学受到了普遍关注，人们已经开始意识到心理学对个人的 影响是巨大的；对某个心理
问题、心理学原理及心理活动机制的把握和洞察 可能广泛地影响到个人的家庭、事业、社会生活，可
谓“牵一发而动全身” 。
 但是，大众读者与专业心理学知识之间始终存在着一条鸿沟。
 过去，很多人认为心理学很神秘，和普通人相距甚远。
其实，心理活动 也许神秘，但心理学的研究并不神秘，而是复杂。
它需要复杂的实验设计、 严谨的推理论证、各种可能性的分析和比较、重复性验证等，最终尽可能精
确地呈现研究结果。
所以，专业心理学研究及相关著作可能并不如大众读者 期望的那样简单易懂，至少不会是想当然的那
样充满乐趣。
 这无疑是很多大众读者无法深入理解专业心理学研究的一个重要原因。
 我们看到，心理学大家们有许多严谨的专业著作，但这些著作鲜有人真正读 完，更谈不上深入理解
其中的每一个心理学理论了；我们更看到，专业的心 理学研究提出了各种各样实用的心理技术，但人
们未必能够全身心地投入其 中，领悟其中的奥秘。
 正是从这个角度出发，华通咨询心理研究中心在过去一年多时间里，组 织了一批专业的心理学工作
者，试图将那些晦涩难懂的心理学专业知识，以 贴近大众读者阅读习惯的方式呈现出来，搭建一座从
专业心理研究到大众心 理读物的桥梁，这也正是华通咨询心理研究中心的使命。
 现在，我们把这一使命的初步成果～本系列丛书呈现给读者。
并且，我 们将不断地推进这项工作，读者朋友也将不断地阅读到我们的作品，希望我 们的努力能够
让您满意。
 这套书是读者初步了解心理学的一套普及读本，确切地说，是心理学在 不同应用领域的普及读本，
这些领域包括个人修炼、婚恋、职场、社会交际 、管理等，共计14本。
 回忆起来，从计划做这个工作开始，到今天正式出版，我们始终坚持以 下几个基本思路——这正是
这本系列丛书的价值所在。
 (1）科学性和专业性。
本系列丛书创作出版的目的之一是普及应用心理 学的专业基础知识。
我们每一个人或多或少都听说过心理学的一些知识，也 可能通过自身的感悟或多或少了解一些心理活
动的状态，也许本书阐释的内 容与你的理解未必完全吻合。
但是，专业心理学研究的目的在于揭示心理现 象背后的各种成因，它们也许是深刻的，也许是简单直
接的。
但无论它们是 什么，我们都以专业心理学研究为基础。
换句话说，我们尊重心理学家们的 研究成果，并以他们的研究成果为依据讨论各类问题一我们的目的
在于让读 者最大限度地接近原汁原味的心理学研究成果。
 (2）通俗易懂，可读性强。
如前所述，专业心理学著作对大众读者来说 确实有些晦涩难懂，或者即使易懂，也缺乏可读性，这阻
碍了读者阅读的欲 望。
而我们这套书试图修正这一不足，在尊重科学性和专业性的基础上，尽 最大努力傈证内容的可读性。
 (3）侧重于实际应用。
心理学是一门讲求解决实际问题的学科，这套普 及读本同样讲求解决实际问题。
在这套书中，我们虽然提及某些领域的基本 心理特性、基础心理要素，但我们的重点仍是讨论如何用
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心理学方法改变自 己的心理、行为，乃至生活和命运。
实用性，是本套书的重要特色之一。
我 们侧重于实际应用，所以书中的大部分内容，是围绕着心理学方法论展开的 。
 (4）尽可能体现应用上的全面性。
每一个心理学知识、原理、方法，在 不同的应用领域都有它的特殊性，例如同样一个心理学定律，在
组织管理活 动中与在个人生活中可能是两种不同的解释。
为了让每一个应用领域的心理 学知识和方法都独立地、全面地得到阐述，我们完全按照应用的标准选
择每 一个“知识点”。
这中间有些看似重复的收录，实际上是完全不同的两回事 ，读者朋友要加以留意。
 回过头来看，这套书的创作和出版是一个艰难的过程。
落笔之际，特别 感谢华通咨询心理研究中心的所有同事，因为他们的努力才有了这样一套完 整的书
稿。
当然，最重要的是感谢读者朋友们，正是你们的热情支持，给了 我们所有人努力的目标和动力。
 由于笔者能力有限，书中难免有不足，诚望读者朋友们谅解并提出宝贵 意见！
 孙科炎 2011年10月于北京
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内容概要

本书是行为心理学研究成果的简明读本。
本书不仅仅要揭示人类生活中的各种行为现象，而且要通过分析研究各种现象使人更加清楚地认识自
我，进而塑造积极行为，创造美好的生活。
全书共分八章，涉及心智反应、意识唤醒、合理有度、决策与判断、行为矫正、行为陷阱、群体极化
、关键行为等八个主题，这八个主题是行为产生的内在机制和动力以及行为外在表现的重要方面，囊
括了普通心理学、认知心理学、社会心理学、人格心理学等几大心理学板块的内容，可以说是对人类
行为研究的提炼，对个人培养正确、积极的行为具有显著的指导意义。
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作者简介

孙科炎，北京华通管理咨询公司总经理，企业经营管理、项目策划咨询实战派专家，对组织经营管理
、企业群体行为等问题颇有研究，长期从事教育管理、工业生产管理、文化产业创意等多种项目的组
织与策划。
近十年来，作者潜心研究当下中国企业经营管理的突出问题，并组建专业团队调查、研究中国各类企
业的管理现状和成功模式，在此基础上形成了系统的组织经营管理思想。
曾著有《怎么惩罚，员工才合作；怎么奖励，员工才积极》等多部企业管理畅销书。
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书籍目录

丛书序
前言
第一章 行为由心而生
 感觉——人类是感性的动物
 知觉——是非对错并非总是分明
 记忆——记住该记住的，忘掉该忘掉的
 学习——进取精神需要细心呵护
 意识——难得糊涂，也难得清醒
 潜意识——一股隐藏的神秘力量
 想象——由内而外地改变自己
 内语言——信你所信，得你所信
 体验——从体验开始，再回归体验
第二章 是什么让人软弱或强大
 目的捕获——目的越清晰，行动效能越高
 动机水平——动机越强烈，未必越有利
 自我实现——希望实现的终会实现
 自我控制——自制力就是权力
 兴趣唤醒——做所爱的，爱所做的
 态度养成——态度影响行为，行为重塑态度
 意志调节——与惰性本能的自我斗争
 成就需要——成功会带来更大的成功
第三章 在狂热与冷静之间
 超限效应——行为中的物极必反律
 钟摆效应——无聊和痛苦是生活的常态吗
 情绪正念——快乐或痛苦全在一念之间
 热情效应——热隋让你获得更多快乐
 内酬心理——内心充盈，就能笑对生活
 延迟满足——迟来的幸福也许更美
 信念固着——过度自信导致偏执
 利己偏差——不要总是往自己脸上贴金
 淬火效应——三思而后行
 公地悲剧——大河有水，小河才能满
第四章 你为什么想错了也做错了
 表征性启发——别被表面现象迷惑
 心理定势——什么困住了你的思维
 酝酿效应——棘手的问题先放一放
 拖延心理——逃避一旦开始，就会不断恶化
⋯⋯
第五章 从焦虑和抗拒中走出来
第六章 一步错，步步皆错
第七章 当你身处群体之中
第八章 最重要的行为法则
后记
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章节摘录

　　人类是感性的动物 人的行为究竟是受理性操纵，还是由感性支配？
这是一个难以回答的问 题。
 但可以确定的是，人们对待外部事物，是从感觉出发的。
 人不能没有感觉。
加拿大麦克吉尔大学的心理学家贝克斯顿等人在一所 大学的实验室里进行了“感觉剥夺实验”，表明
了感觉对于人的重要性： 一些大学生作为被试被要求二十四小时待在一个有光的小屋里。
他们的 感觉输入被严格控制——眼睛用塑料眼罩罩着，虽然可以透进一些光，但不 会呈现图形；暴
露在外的手被套上手套，这样他们就不能触摸任何东西了； 同时，空调单调的嗡嗡声限制了他们的听
觉，接着他们的头被固定在用泡沫 橡胶做的枕头上。
 他们可以在小屋里进行简单的日常活动，也可以睡觉、思考。
 七天后，许多被试出现了不同程度的病理现象，包括思维迟钝、紧张焦 虑、情绪不稳定，有的被试
甚至出现错觉、幻觉以及一些其他继发性的情绪 行为障碍。
 其他学者在进行了类似实验之后也认为，一个人只要感觉被剥夺，那么 这个人的身体、心理功能都
会受到不同程度的损伤， 在感觉缺失的情况下，他们的理性思维也将出现混乱。
 这个实验证实了人类行为的一个基本特征：人是依赖于感觉的。
 感觉对心理和行为的影响是一个复杂的过程。
依照心理学的研究，人的 感觉可分为表层感觉和心理上的内在认知活动。
社会学家休谟曾将表层感觉 定义为“直观印象”，而将内在的认知活动定义为“感性观念”的形成过
程 。
 所谓表层感觉，是个人经由自身感觉器官与外在事物的直接接触、观察 而得到的感觉信息。
在生活中，我们可以利用感觉器官分辨外部事物的属性 ，区分颜色、气味、声音、软硬、粗细等特性
，这都是直观印象，是表层感 觉。
 上面实验中所讨论的现象就是针对表层感觉进行的，反映了直接屏蔽或 减少表层感觉对个人生理和
心理产生的巨大影响。
 相对于表层感觉而言，内在心理认知活动要复杂得多，对个人身心的影 响也大得多。
 内在心理认知活动与表层感觉相关。
它是表层感觉与个人的知觉、经验 、记忆等各种信息充分融合，并按一定的方式进行加工，最终形成
某种感性 观念。
例如，当我们与某个人第一次交往的时候，我们通过观察他的言行举 止，“感觉”这个人很“友善”
或者很“冷淡”。
在这里，我们经由“感觉 ”得出的“友善”或“冷淡”等“观念”都是信息加工的结果。
严格意义上 说，内在认知活动是表层感觉的深度加工过程，是感性观念的源泉——这里 的感性观念
是区别于纯数理、逻辑等理性观念而言的。
 正因为内在心理认知活动最终会形成一种感性观念，所以它对个人行为 的驱动作用也是巨大的——
当我们感觉一个人友善的时候，无论这个人是否 真的友善，我们都会回报以热情；同样，当我们感觉
一个人冷淡的时候，我 们同样会表现得冷淡。
 20世纪20年代，哈佛大学心理学教授梅奥的霍桑实验充分地证实了人们 的行为并不像通常所认为的那
样是经过深思熟虑而做出的；相反，人们的许 多行为是直接被感觉（感性观念）驱动的。
 霍桑实验是一组实验，涉及多个实验项目，而尤为引人注目的是其中的 访谈实验。
 梅奥和他的研究小组拟定了详细的访谈提纲，而且工人们也并不知晓这 是某种心理学实验。
此计划的最初想法是请工_人就管理当局的规划和政策 、工头的态度和工作条件等问题作出回答。
但这种规定好的访谈计划的进行 过程却大出意料之外。
工人们并不想就这些拟定好的问题深入交流。
 工人想就工作提纲以外的事情进行交谈，他们认为重要的事情并不是公 司或调查者认为意义重大的
那些事。
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访谈者了解到这一点，及时把访谈计划 改为事先不规定内容，每次访谈的平均时问从三十分钟延长至
一到一个半小 时，多听少说，详细记录工人的不满和意见。
访谈计划持续了两年多，受访 谈的工人的产量大幅提高。
 这个实验的结果让人迷惑不解。
实验本身并没有改变工人的生产条件， 也没有改变他们的福利待遇，只是简单的倾听，就足以使工人
提高自身的生 产效率。
P2-4
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