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前言

前言很多人不了解心理学，认为心理学与我们的生活没有多大关系，其实不然。
科学家们经过研究发现，人的行为时刻受到人的心理因素的支配、指导和影响,但人们往往都不了解，
人的心理因素怎么去支配、指导和影响人的行为；用心理学如何解释许多现象；哪些现象反映的是哪
些心理学定律。
因此，只要我们掌握一些心理学知识，那么我们就会知道每个人的行为背后，都具有较深层次的心理
动机，这样的话，对我们做人做事都有很大的帮助。
在当今这个社会上，普遍存在这样的问题：当一个地方发生火灾时，人们都会跑去围观，即使把火灾
现场围得水泄不通，但是也不见有人打电话报警。
每当看到此情此景，或许在场的每个人都会忍不住地发出感叹：“人的素质现在怎么会越来越低了呢
？
”但大多都是自己心里想想，不会付诸行动。
类似这样的现象到底能不能跟人的素质问题挂钩？
若想弄清楚这个问题，只要你了解一些心理效应，便会知道其实答案并非如此。
那么接下来我们就介绍几种心理效应。
我们先看一下人的“从众心理”。
何为人的从众心理，即：个人的救助行为会被群体的观望所抑制。
如果我们了解人们的从众心理，那么当我们需要别人帮助时就会比较有针对性。
我们再来了解一下“巴纳姆效应”：人只有充分地认识自己，扬长避短，才能更好地发挥自己的优势
；也只有通过充分地自我认识，从而不断地修正自身的错误，才能真正使自己的能力得到提高。
所以，要想成为一个优秀的人，首先得从认识自我开始。
而当我们了解了“布利斯定律”就会知道：人们不管做什么事，都要三思而后行，事前多想一步，事
中会少一点折腾，事后会少一点悔意，这样你做事的效率也会高一些。
因此，了解一些心理学知识，对于我们正确处理事情，保持良好的情绪，如何对待自己的生活等都有
一定的帮助。
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内容概要

　　本书精选了哈弗、耶鲁、剑桥、牛津等著名学府数百位心理学家的心理学实验，教我们轻松掌握
一些心理学知识，知道每个人行为背后的意义，了解其深层次的心理动机，从而正确掌控自己的情绪
，并理解他人的情绪，成为更好的自己。
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作者简介

　　来自北京大学、北京师范大学、中国科学院等名校和机构的博士、硕士自发组成了心理学研究小
组，梳理了哈佛、耶鲁、剑桥、牛津等著名学府数百位心理学家的经典心理学实验，归纳为职场、情
商、人际交往、消费心理、领导力等各个领域，将最前沿、最实用的心理学原理应用于大众生活。
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书籍目录

第一章
　只有处理好情绪，才能处理好事情
　霍桑效应：给坏情绪找个出口
　积极情绪行动实验：积极的心态面世，生活处处充满快乐
　情绪实验：像向日葵一般阳光灿烂
　心理摆实验：不让情绪左右自己的生活
　乐观与悲观实验：美丽的风景由自己发现
　移情和憧憬实验：给自己积极的暗示
　习得性无助实验：记住，我们都有资格活得更好
　排球实验：为自己而活，不要太在意他人的评价
第二章
　与情绪有关的那些事儿
　归因实验：每份情绪背后都有一个起因
　自信心实验：自信的人生最快乐
　巴纳姆实验：发现最真实的自己
　心理暗示实验：每天给自己积极的心理暗示
　小鼠实验：精神追求可以创造生命奇迹
　金巴多模拟监狱实验：坚持自己的价值观
　幸福感恩实验：每天做一件让自己感到幸福的事
　莫扎特效应：每天听一首美妙的音乐
　困惑情境实验：放下面子，快乐生活
第三章
　拆掉思维里的墙，让心情自由飞翔
　海格力斯实验：宽恕就是爱
　蔡格尼克记忆实验：放手是一种明智的选择
　挫折必然实验：因为经历挫折，所以成熟快乐
　成败实验：把失败当成机会的人才能快乐
　布里丹毛驴实验：犹豫不决的人，永远找不到最好的答案
　半途效应实验：“大目标、小步子”
　延迟满足实验：着眼未来，抵制诱惑
第四章
　为自己营造一个快乐和谐的人际环境
　感觉剥夺实验：与外部环境相拥，优化身心
　从众实验：为自己构建正面积极的人脉圈
　态度实验：一份快乐换取一份幸福
　人际关系的相悦定律实验：修炼欣赏人的能力
　比马龙实验：把赞美的温暖阳光给予他人
　身体动作实验：学会利用自己的身体语言
　阿伦森实验：分次奖励糖给你吃
　华盛顿合作实验：分清责任、尊重界限
　超限实验：多站在对方的位置上想事情
　拆屋实验：邀请他人帮助自己
　得寸进尺实验：让别人顺理成章接受自己
　飞去来器实验：说服他人有技巧
　过度理由实验：内在动力比外在奖励更能激励人
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　布妈妈实验：亲情让自己的世界更加美好
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章节摘录

版权页：   积极情绪行动实验：积极的心态面世，生活处处充满快乐 生活不是战斗，只要用心对待生
活，你会发现其实快乐无处不在，当你积极地去干一件事时，你会因为忙碌的劳累而快乐，也会因过
程的辛苦而快乐，更会因为成功的喜悦而快乐。
 【心理学实验】 曾有位心理学家做过一个实验，实验内容：将一只很凶猛的鲨鱼和一群热带鱼放在
同一个池子，然后用强化玻璃隔开。
最初，鲨鱼每天不断冲撞那块看不到的玻璃，奈何这只是徒劳，它始终不能冲破玻璃游到对面去。
而实验人员每天都放一些鲫鱼在池子里，因此鲨鱼也没缺少猎物，只是它一直都想到对面去，每天仍
是不断地冲撞那块玻璃。
它尝试着冲撞每个角落，每次都是用尽全力，但每次都弄得伤痕累累，有好几次都浑身破裂出血了。
这种行为持续了好一些日子，每当玻璃一出现裂痕，实验人员就马上加上一块更厚的玻璃。
 后来，鲨鱼不再冲撞那块玻璃了，对那些斑斓的热带鱼也不再在意，好像他们只是墙上会动的壁画，
于是它使等着每天固定会出现的鲫鱼，然后用自己敏捷的本能进行狩猎。
后来，实验人员将玻璃取走，鲨鱼也没有反应，每天仍是在固定的区域游着。
它不但对那些热带鱼视若 无睹，甚至当那些鲫鱼逃到那边去时，它就立刻放弃追逐，说什么也不愿再
过去。
最终，实验人员发现，这条鲨鱼原本是海里最凶猛的鱼，现如今成了池申最懦弱的鱼。
 【实验启示】 这个实验启示我们，不要因为一时的黑暗而否定未来的光明。
如果你失败后，不能及时从阴影中走出，那么你将会被一点点侵蚀掉斗志，渐渐地停止前进，最终一
事无成。
有些人在迫寻成功的路上，或许并不缺乏拼搏的决心和热情，他们欠缺的往往是坚持到底的恒心；有
的人被失败打倒后，失去了进取心，向失败与挫折低头，弯下了腰，最终只能与失败为伍。
心情本身毫无价值，但一个乐观并且积极向上的心情却能够创造无限的财富。
拥有一个良好的心态可以为获得更多的自我价值提供条件。
积极的心态是成功的源泉，是生命的阳光，而消极的心态是失败的开始，是生命的无形杀手。
因此有人说，积极的心态可以改变人生，而消极的心态则毀灭人生。
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编辑推荐

《拿来就用的情绪控制心理学》编辑推荐：哈佛、牛津、剑桥、耶鲁⋯⋯数十所名校，300多位心理学
家，200多项心理学实验，如何提升你的性格魅力？
心理学实验告诉你答案！
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