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《自助心理学》

前言

知人者智，自知者明。人生最大的智慧就是能够读懂自己，能够洞察对方的心灵。要想完全了解一个
人，就必须要读懂他的心。    人的心理是一个非常微妙而又难以捉摸的“黑箱”，许多秘密都深藏其
中。无论是独处，还是与人交往，我们都需要掌握一些心理学常识。有许多人认为心理学是一门古老
而神秘的学问，与我们的生活联系不大。其实这是一种误解。    实际上，心理学是从现实的生活经验
出发，抽象出一定的理论，最终又回到大部分人身边的。心理学是日常生活中最普遍的学问，在生活
中可以说是无处不在。只有更多地了解自己，才能圆满地解决人生中的各种困惑，才能更好地善待自
己；也只有更好地读懂他人的心理，才能游刃于人际交往场合，才能更好地在社会上生存和立足。    
人的心理既丰富又隐蔽，既复杂多变又五彩缤纷。《微知汇：自助心理学》一书用真实的案例与生动
的故事，解析那些因为过于熟悉而常常被忽视的心理奥秘。本书立足于生活，从多方面多角度剖析生
活中可能出现的各种心理学常识，让读者在轻松的阅读中汲取心理学的智慧，并灵活地运用于实际生
活中，以此指导生活，为人生导航。通过阅读《微知汇：自助心理学》，可以从看似平淡的现象中，
找到问题的根本所在，从而找到解决问题的办法。    人人都有成功的机会，每个人都能比现在活得更
幸福。但是我们需要为此做好心理上的准备。从现在就开始学习这些不可不知的心理常识吧，本书将
会告诉你在普遍的生活现象背后，都有哪些心理的根源，我们应该从中收获哪些经验和方法。如果你
因此拥有了透过现象看到本质的能力，成功离你就不会遥远了。
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内容概要

《自助心理学/微知汇》编著者耿雨。
    《自助心理学/微知汇》一书用真实的案例与生动的故事，解析那些因为过于熟悉而常常被忽视的心
理奥秘。本书立足于生活，从多方面多角度剖析生活中可能出现的各种心理学常识，让读者在轻松的
阅读中汲取心理学的智慧，并灵活地运用于实际生活中，以此指导生活，为人生导航。通过阅读《微
知汇：自助心理学》，可以从看似平淡的现象中，找到问题的根本所在，从而找到解决问题的办法。
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作者简介

资深社科类图书作者，从事社科类图书编写工作多年，经验丰富。
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书籍目录

第一章 感官心理常识整体性定律幸福公式一酝酿灵感定律门槛效应思维定式错觉原理空白定律成见心
理巴纳姆效应对比定律大小刺激定律投射效应第二章 情感心理常识急中生智定律兴趣定律逆反心理旁
观者效应潜力最佳状态角色深化定律时间错觉定律晕轮效应两头快中间慢定律眼球定律记忆系统定律
体貌效应感官定律陌生时长定律心理暗示的作用记忆选择性定律刻板印象情感宣泄定律期待的力量厌
恶心理定律当头棒喝定律情绪共鸣定律近水楼台效应金钱破坏定律亚健康状态寂寞空虚定律冲动惹祸
端一诺千金心理第三章 道德心理常识认知地图效应知觉偏差定律果汁软糖实验自我宽恕定律视网膜效
应得陇望蜀定律叶克斯一道森定律态度重要定律心理账户厚脸皮定律酝酿效应挑战自我定律第四章 环
境心理常识身体语言效应习得性无助行为感觉剥夺定律卡瑞尔公式疼痛麻木定律迁移效应助人为乐定
律代偿行为酸葡萄定律皮肤饥饿现象情绪与健康禁果效应杰奎斯法则挫折必然定律指标定律虚假一致
偏差目标适度定律下坡容易定律竞争优势定律自我服务偏差狄德罗效应道德定律心理疲劳定律凯西定
律感觉适应定律眼不见为净定律体育健全性格定律温水煮蛙效应噪声定律拥挤定律天气定律颜色定律
第五章 群体心理常识破窗定律墨菲定律权力膨胀定律成瘾心理环境与心理睡眠效应囚徒困境马太定律

Page 5



《自助心理学》

章节摘录

其实，在科学发展史上，创造性活动往往就像阿基米德定律，是灵感突然进发的结果。在苦思冥想下
，阿基米德没有找到答案，没想到洗澡时偶然遇到的现象提示了他，答案就跳了出来。    每个人的思
维恐怕都遇到过卡壳的情况。比如对一些比较艰涩难懂的知识，第一次学习，很难理解、把握；或者
，遇到一个难题，想破脑袋也想不出解决办法。这个时候，继续想下去，可能只是消耗时间，因为灵
感似乎离我们远去了，或者是我们的路子不对。那么，我们应该暂时把问题放一放，不去想它，做点
别的事情，把脑筋换一换，再回来想这个问题；或者不刻意地想它，等待灵感自己出现，就像诗里说
的：“踏破铁鞋无觅处，得来全不费工夫。”    当我们遇到某个问题不能马上解决的时候，暂时放下
，即使不去想它。潜意识还是在不断地对我们的知识结构进行整合、更新。当整合接近解决问题时，
在某个点上会被突然触发。这个暂停的过程叫酝酿灵感，这种规律就叫“酝酿灵感定律”。酝酿灵感
定律对于高难度的问题比较有效。    有一个心理实验也说明了灵感的这种特点，心理学家给被试者提
出一个比较复杂的问题。    在实验中，三组被试者都用半小时来解决问题，第一组在半小时中有55％
的人解决了问题；第二组在半小时解决问题中间插入半小时做其他事情，有64％的人解决了问题；第
三组在半小时中间插入4个小时做其他事情，有85％的人解决了问题。    在这个实验中，主试者要求被
试者大声说出解决问题的过程，结果发现第二、三组被试者回头来解决问题时并不是接着已经完成的
解法去做，而是像原先那样从头做起。因此，可以认为，酝酿效应打破了解决问题不恰当思路的定式
，从而促进了新思路的产生。    现在，让我们分析一下灵感产生的过程。    首先它需要人有较强的行
为动机，并为此进行长时间的探索。而在长时间连续思考后，还没有找到答案，就可能转入休息或进
行其他休闲活动。这个阶段就是酝酿阶段。    人的意识好像一座冰山，露出水面的叫“显意识”，藏
于水中的是暂时抛开这个问题。去休息、娱乐、锻炼，这时人的思维反而排除了外界事物的干扰。显
意识活动下降了，潜意识思考活动的信息就可能突然冒出来，灵感就是这样产生的。    为了迎接灵感
的到来，我们最好在酝酿阶段随时准备一个笔记本，记下脑中闪现的一些思维火花，这其中可能就有
我们最需要的答案。    门槛效应    在1984年的日本东京国际马拉松邀请赛和|986年的意大利米兰国际马
拉松邀请赛中，名不见经传的矮个子日本选手山田本一出人意料地两次夺冠，令人们疑惑不解。    10
年后，他在自传中解开了这个谜：“每次比赛之前，我都要乘车把比赛的线路仔细地看一遍，并把沿
途比较醒目的标志画下来，比如第一个标志是银行，第二个标志是一棵大树，第三个标志是一座红房
子⋯⋯这样一直画到赛程的终点。比赛开始后，我就以百米的速度奋力向第一个目标冲去，等到达第
一个目标后，我又以同样的速度向第二个目标冲去。40多千米的赛程，就被我分解成这么几个小目标
轻松地跑完了。起初。我不懂这样的道理，把目标定在40多千米外的终点上的那面旗帜上，结果跑到
十几千米就疲惫不堪了，我被前面那段遥远的路程给吓倒了。”    像山田本一的情况就是缘于一种“
门槛效应”的心理。很多研究都证明了门槛效应的存在。加拿大心理学家研究发现，如果直接提出要
求，愿意为癌症学会捐款的多伦多居民比例为46％；而如果分两步提出要求。前一天先请人们佩戴一
个宣传纪念章，第二天再请他们捐款，则愿意捐款的人数的百分比几乎增加了一倍。    不仅是对别人
，对自己来说门槛效应的作用也是十分重要的。    美国社会心理学家弗里德曼和他的助手在1966年曾
以实验证明了这一心理效应。实验过程：    首先，弗里德曼派一个大学生去登门拜访一些加利福尼亚
州郊区的家庭主妇。声称他正在为“安全驾驶委员会”工作，希望得到主妇们对这一运动的支持，请
她们帮一个小忙：在一份呼吁安全驾驶的请愿书上签名。这是一个对人对己都有利的社会公益事件，
而且签个字很容易，因此，绝大部分家庭主妇都很乐意地在请愿书上签了名，只有少数人拒绝。    两
周之后，弗里德曼又派另一个大学生再次挨家挨户地去拜访那些家庭主妇。不过，这次他除了拜访第
一个大学生拜访过的家庭主妇之外，另外还拜访了一些以前没有拜访过的。与上一次的任务不同，这
个大学生拜访时还背着一个上书“谨慎驾驶”四个字的大招牌，请求家庭主妇们把它竖立在她们各自
的庭院里。    这是个又大又笨拙的招牌，与周围的环境很不协调。对于这个有点过分的要求，家庭主
妇们会答应还是会拒绝呢？    结果以前同意在请愿书上签名(一个小要求)的主妇中，有55％的人同意
竖这块牌子(一个大要求)，而那些第一次没被拜访的家庭主妇中，只有17％的人接受了该项要求。    
这种现象在日常生活中也经常出现，例如我们在请求别人帮助时，如果一开始就提出较高的要求。很
容易遭到拒绝；而如果我们先提出较低的要求，别人同意后再增加要求的分量，则更容易达到目标。
这种现象被心理学家称为“门槛效应”。    比如一位男士遇到一位心仪的女孩子，如果他马上直截了
当地提出要与对方结为夫妻、共度一生，恐怕女孩子会在惊讶之余，躲得远远的。大多数男士不会这
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么莽撞冒失，他会邀请她一起吃饭、看电影、逛公园等，等这些小要求实现之后，才顺理成章地求婚
。    做父母的望子成龙、望女成风，做老师的希望学生早日成才，但人才的培养只能循序渐进而不能
揠苗助长。P6-P8
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编辑推荐

《自助心理学/微知汇》编著者耿雨。    只有更多地了解自己的心理，才能圆满地解决人生中的各种困
惑，才能更好地善待自己。    只有更好地读懂他人的心理，才能游刃于人际交往之中，才能更好地在
社会上生存和立足。
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