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前言

　　生活的各个领域都与心理学息息相关。
心理学不仅是我们生活的调味品，也逐渐成为我们生活的必需品。
心理学的科学领域已深入到每个人的生命之中，哪里有人，哪里就会有心理学。
作为科学的心理学，只有很短的历史，但是却有很长久的过去。
几千年前，人们就把心理学作为一种考虑或者一种追求了。
公元前6世纪，古代的中国人和古希腊人对心理问题的探究都达到了一定高度，不过，他们的研究仅
仅是学者对某些心理现象的思考，没有客观的、科学的、可以重复的实验作为证据。
　　实际上，心理学长久以来都被归于哲学领域，最早的心理学家也是哲学家。
直到19世纪晚期，有位名叫冯德的人希望通过测量计算，找出心理规律的真凭实据。
他设立了一个配备有各式仪器的实验室，并且开始进行测量——般认为，以科学为本的心理学就此出
现。
　　心理实验能够让人在特定情境脉络中，清楚地看到喜爱、恐惧、顺从、怯懦等心理作用。
而在日常生活中，人们常因为生活的忙乱而忽略了行为背后复杂微妙的心理因素。
而心理实验凸显了影响人们行为的那些心理因素，使我们更能清楚检视、了解自我。
　　100多年来，心理学的实验方法和实验仪器都有了很大的进步。
随着电子学和工程技术的发展，心理学的实验装置和测量仪器日益精密，从而使心理学的实验研究在
客观性和准确性方面都得到了提高。
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内容概要

本书通过心理学实验，让你清楚地看到人在特定情境脉络中的好恶、恐惧、顺从、怯懦等心理特质，
从而帮助我们梳理在日常生活中经常忽略的行为背后复杂微妙的心理因素，使我们能更加清楚地检视
自我、了解他人。
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书籍目录

一　对身心健康富有启迪的心理学实验　心情不好，身体就容易得病——坏情绪实验　心里憋屈，一
定要说出来——宣泄实验　“爱”，从皮肤传到心里——皮肤饥饿实验　尝尝“酸葡萄”和“甜柠檬
”吧——自我安慰实验　下班了，别把坏情绪带回家——情绪感染实验　没有那么多人注意你——探
照灯效应实验　福建南平血案的背后——挫折实验　手边有刀，就更容易杀人——武器效应实验　表
情可以左右你的心情——具身化效应实验　是什么诱发你吃过多的食物——进食实验　别以为大学生
就一定能找到工作——期望与失望实验　肚子疼的时候，你高兴得起来吗?——生物状态实验　为什么
要花那么多钱装修房子——环境实验　为什么一看到麦当劳就开心——条件反射实验　员工的心情也
是生产力——心情影响行为实验　“非典”期间，为啥没得病也郁闷——感觉剥夺实验　水能洗掉“
心里”的罪恶吗——水心理实验二　对提高智能富有启迪的心理学实验　开车时为啥不能打手机——
注意选择性实验　你一次能记住多少事——记忆组块实验　学完知识，要赶紧“夯实”——及时温习
实验　听、说、读、写，一样也不能少——感官协同实验　灵感靠“等”不靠“催”——酝酿灵感实
验　说一说，理解就更深了——思维外化实验　为何看外国电影能促进学外语一自我参照效应实验　
“不是我不明白，这世界变化快”——思维定势实验　何必一下子干到底——紫格尼克效应实验　手
机的功能越多越好吗——选择适度实验　你能想出曲别针有几种用途——功能固着实验　你的眼睛经
常会欺骗你——有限理性实验　自己掷的骰子就比别人更准吗——控制错觉实验三　对激发潜能富有
启迪的心理学实验　砌砖，还是盖大教堂——成就动机实验　马拉松冠军的秘密——可见目标实验　
“我就知道我做不成”——自我妨碍实验　朋友当了官，为啥就疏远你了——角色认同实验　有人在
场，你会更来劲吗——社会促进实验　我们90％的行为都是习惯——习惯实验　怎样促使自己去做不
喜欢的事——普雷马克实验　新兵投弹为什么会投到自己身边——恐惧实验　选定了，就别再反复琢
磨一瓦伦达心态实验　为什么非要等到最后一天才交作业，——最后通牒实验　“放长线钓大鱼”的
耐心——延迟满足实验　为什么有人会“破罐子破摔”——习得性无助实验　想像可以增加熟练程度
——想像投篮实验　“我怎么总是怀才不遇昵”——拔高自己实验　为什么我们都爱坐曾坐过的位子
——定位效应实验四　对洞察人性富有启迪的心理学实验　别拿村长不当干部——尊重需求实验　小
沈阳为何感激赵本山——互惠实验　杰克逊死了，歌迷为何要自杀——光环效应实验　权力必须受到
相对制约一权力膨胀实验　骗子为啥要找“托”——从众实验　周围人是你的“染缸”——邻近效应
实验　我们为啥相信“全国牙防组”——权威效应实验　你的名气价值百万——名人效应实验　獐头
鼠目就一定是坏人吗——容貌实验　和他人保持一定距离——个人空间实验　挑不出毛病的人不可爱
——小缺点实验　我得不到，你也别想得到——竞争优势效应实验　最初打下烙印，最后留下余韵—
—首因效应和近因效应实验　北方的郭德纲与南方的周立波——刻板印象实验　哪里有压迫，哪里就
有反抗——逆反心理实验　“我还能用谁的心去体会”——投射效应实验　克林顿在莱温斯基案中为
何爱摸鼻子一身体语言实验　流言的心理暗示效应——传播扭曲实验　当心破坏行为的“星星之火”
——破窗效应实验　路见不平，是否“出手”——冷漠旁观实验　谁规定“男儿有泪不轻弹”——性
别角色实验　有谁不是“骗子”——谎言实验　我国为何要培养女航天员——异性效应实验　饭店装
修成什么颜色生意好——色彩实验　明星为何要设计签名——笔迹实验　⋯⋯五　对影响他人富有启
迪的心理学实验
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章节摘录

　　调查结果显示：有地震经历的人，在前两周内经常回忆悲惨的事件，但愿意和他人围绕着灾难交
流想法。
　　从第三周到第八周内，他们仍然没有从大脑中抹掉相关的记忆，开始介意别人交谈中提及这些话
题，话也相对减少了许多，同时，居民的不安感和吵架等异常表现却逐渐增多。
心理学家发现，这是由“感情的抑制”造成的——这些人受到周围环境的制约，情感表现受到了限制
，从而给身心健康带来了很坏的影响。
心理规律当我们产生了消极的情绪，最好是尽快地进行疏导和宣泄，而不是堵塞。
情绪消除了，心理平静了，才可能拥有比较健康的心理。
对消极情绪的压抑，会对我们的身心产生不利的影响。
　　生活启示　　李姝在“5·12”大地震中失去了双亲和丈夫。
当她看着墙倒的那一刹那，天塌地陷，被吓呆了，清醒过来后，她下意识地跑到了屋外的空地上，被
后来的救援人员发现后救了出去。
当一切平息之后，李姝一直都是那样的安静，没有哭过一声，没有悲哀过一次，像什么都不曾发生过
一样。
　　别人都以为是她心理承受能力强，没有被这样的打击打倒。
但没过多久，她就神经失常了，记不起任何人，失去了生活自理能力，最后又被送进了医院。
心理医生诊断说，是她当时未及时发泄出内心的悲伤，致使神经系统发生紊乱⋯　　心理学上有一种
心理病症叫“糖果症候群”。
患有这类症状的人，无论是孤独的时候还是悲伤的时候，都不会哭出声来，而这只会使人的身心更加
痛苦。
　　当我们遭遇不良的情绪时，宣泄是最好的方法。
“宣”为疏导，“泄”为放出，“宣泄”就是通过疏导把情感释放出去。
不管是大的打击还是小的郁闷，情感如若不能及时得到宣泄，心中就总感到堵闷，长久下去，就可能
引起心理大崩溃。
　　为什么我们要经常把小情感也通过合适的途径宣泄出去呢？
心理学家研究发现，情感如果不及时宣泄，会引起心理问题。
即使你再压抑、克制阶段意识不到它的存在，也只说明它从“显意识层”转移到了“潜意识层”，对
你的影响仍然存在，而且一直在找机会真正发泄出去。
这就好像我们经年累月地坚持锻炼一样，如果一点点地、很轻松地把情绪宣泄掉，就不至于影响身体
健康和工作生活。
而如果习惯性地把小情感压抑下来，那么它就会逐渐积累，当有一天潜意识的容量达到临界点时，平
时一点点小事就可能触发一场q隋感风暴”。
　　生活中不如意事十之八九，这时候我们就要学会排解内心的不满，及时疏导内心，不要等崩溃那
一天才后悔。
那么，如何来排解不良情绪呢？
　　首先，要拒绝成为“闷葫芦”。
大部分人看到陷入悲伤的人，往往因为不想刺激对方受伤的心，而不愿意提及他的伤心事，而任由他
独处。
但是心理学家告诉我们，越是伤心、痛苦的经验，越要经常讲述给身边的人，这对治愈心痛非常有效
。
临床研究表明，在同等药物治疗条件下，善于表达和宣泄的人治疗效果明显优于悲观的人。
　　当遇到不快时，生闷气只会越来越闷，而应当学会倾诉。
有关研究证明：“一个人如果有朋友圈子，就能长寿20年。
”当心情烦闷时，和朋友聚一聚，一壶清茶，一杯咖啡，把烦闷说出来，就会逐渐冷静下来找到解决
问题的方法。
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　　你最好是找到自己喜欢又不波及他人的宣泄方式。
比如可以大声唱出来。
放声高歌对治疗心理疾病具有特殊作用，这种音乐疗法主要是通过唱不同的乐曲排除紧张、激动的情
绪。
　　放声痛哭也是一种宣泄。
哭是一种本能，是不愉快情绪的直接外露。
大多数情况下，哭总是由不愉快引起的，因此从医学角度讲，激动时流出的泪会产生高浓度的蛋白质
，可以减轻乃至消除人的压抑情绪。
所以说，短时间内的痛哭是释放不良情绪的最好方法。
　　美国威斯康星大学灵长类研究所所长哈洛在1958年～1961年曾做过一个实验，考察皮肤接触对情
感交流的影响。
　　在实验中，哈洛用两个代理妈妈来养育刚出生不久的小猴子。
一个代理妈妈用金属丝做成，在胸前安有一个奶瓶；另一个用类似真母猴肤质的软布做成，但不安奶
瓶。
俗话说：“有奶便是娘。
”如果照这个解释，那么，小猴子应该是经常爬在安有奶瓶的金属丝妈妈身上，·但事实并非如此。
小猴子对金属妈妈很冷淡，只在肚子饿，需要吃奶的时候，才爬到金属丝妈妈身上。
相反，小猴子对布妈妈却显示出强烈的喜爱之情，总爱紧紧地抱着它；尤其是在受惊或不安的时候，
更会奔到布妈妈的身边，死死地搂着它。
如果在布妈妈身上也安上奶瓶，那么小猴子就几乎不再接触金属丝妈妈了。
　　如果在小猴子下地玩耍的时候，突然放入一个自动玩具，小猴子会吓得马上逃到布妈妈身上，但
不久后它就开始观察，然后下地试探接触，最后玩弄起这个玩具来。
但是，在只有一个金属丝妈妈的笼子里生长大的小猴子，却会很长时间恐惧地躲在一边，不敢去碰那
个自动玩具。
　　这个实验说明，小猴子对妈妈的依恋，主要不是因为有奶吃，而在于有没有柔软、温暖的感觉。
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