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《改变生活的心理学法则》

前言

　　为什么曾经深受消费者青睐的三鹿奶粉，在“毒奶粉”事件中轰然倒闭，最终退出市场？　　为
什么有人在众目睽睽下遇到灾难时，竟然得不到救助。真的是现代人冷漠至此吗？　　为什么投机者
愿意花高价买下某个东西，即使它的价格远远高出实际价值？　　为什么算命先生有时说得很准，难
道他们真有未卜先知的能力吗？　　为什么地上的垃圾没有及时清理，用不了多久。就会满地狼藉？
　　为什么棒打鸳鸯。反而让恋人们爱得难分难舍？　　这些纷繁复杂的社会现象，我们虽然已经习
以为常，但并不了解隐藏在背后的真相。其实，在我们身边存在一些心理学法则，它们像是一只只无
形的手，在冥冥中拨弄着命运的心弦，有的成为我们生命中的暗礁，有的则成为通往成功的秘密捷径
。　　若是懂得蝴蝶效应，我们就会明白细节决定成败，一次危机事件能够毁掉一个王牌企业，一个
温情的举动也能迎来幸运女神的眷顾：　　我们若是了解人们的从众心理，就会知道群体的观望会抑
制个人的救助行为，所以当我们身处险境时，一定要有针对性地向某人寻求援助；　　如果明白最大
笨蛋理论，我们就会清楚人们的投机行为，并不由价格杠杆来衡量，而是取决于是否有人肯花更高的
价钱买下自己手中的东西：　　巴纳姆效应告诉我们，人们容易将笼统的人格描述视为自己的真实写
照，所以当我们听到算命先生一些具有共性的言辞后，自然会觉得他说得很准。
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《改变生活的心理学法则》

内容概要

《改变生活的心理学法则》从情绪、社交、职场、经商、成功等六个方面，精选了79条意义重大的心
理学法则。每个法则都是一把开启智慧之门的钥匙，它帮我们打开一个新的天地，让我们从纷乱的表
象中捕捉事物的本质，然后顺势而为，收到事半功倍之效果。一条经典的法则就是一根改变命运的魔
杖，只要我们掌握其精髓，生活中意想不到的好机会都会纷至沓桌。一滴水可以折射出浩瀚的大海，
一条心理学法则蕴藏着丰富的人生哲理。
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《改变生活的心理学法则》

书籍目录

第一篇　情绪篇　1　皮格马利翁效应：期望与赞美能创造奇迹　2　杜利奥定律：敞开心扉，拥抱热
情　3　酸葡萄与甜柠檬心理：精神胜利法　4　巴纳姆效应：正确认识你自己　5　心理摆效应：消除
情绪的大起大落　6　霍桑效应：不良的情绪要及时宣泄　7　超限效应：物极必反，过犹不及　8　情
绪转移定律：别把坏情绪传染给他人　9　感恩定律：心存感激，让世界充满爱　10　逆反心理：越禁
止越向往的偏激情绪　11　宽容定律：退一步海阔天空第二篇　社交篇　12　首因效应：不可忽视的
第一印象　13　近因效应：最近的印象很重要　14　投射效应：人们常常以己度人　15　晕轮效应：
情人眼里出西施　16　从众心理：人云亦云．盲目跟风　17　约哈里窗户理论：恰如其分地暴露自己
　18　异性效应：男女搭配，干活不累　19　罗密欧与朱丽叶效应：感情越禁止越牢固　20　刺猬法
则：距离产生美　21　自己人效应：自己人，一切好商量　22　犯错误效应：不完美的人更受欢迎
　23　过度理由效应：少一点理所当然的猜想　24　留面子效应：欲得寸先进尺　25　相悦定律：士
为知己者死．女为悦己者容　26　钥匙理论：只有心与心的交往才能产生共鸣　27　邻近性原则：远
亲不如近邻　28　相似性原则：人们喜欢与自己相似的人　29　换位思考定律：站在对方的立场．将
心比心　30　社会角色转换定律：扮演好自己的社会角色　31　古德曼定律：没有沉默就没有沟通
　32　阿伦森效应：先抑后扬的评价更有效　33　投其所好定律：找到他人的兴趣和爱好　34　身体
语言定律：此时无声胜有声　35　互补定律：性格互补的人容易相处　36　多看效应：见面时间长，
不如见面次数多第三篇　职场篇　37　权威效应：让自己成为领袖和榜样　38　马斯洛定律：满足员
工的不同需求　39　热炉效应：千万不要触犯公司的制度　40　对比效应：在比较中脱颖而出　41　
参与效应：让员工产生主人公意识　42　竞争优势效应：合作才能双赢　43　特里法则：主动承认错
误，更容易被原谅　44　最后通牒效应：巧妙利用最后期限　45　地位效应：身份地位对人的影响
　46　鲶鱼效应：用危机激发潜能　47　南风法则：用温情俘获员工的心灵　48　“灯塔”效应：给
企业设定远景目标　19　授人荣誉定律：用荣誉激励下属　50　蔡戈尼效应：善始善终．一生只做一
件事　51　倾听法则：成功职场从倾听开始　52　不值得定律：选择你所爱的，爱你所选择的　53　
破窗效应：防微杜渐，及时制止小错误第四篇　经商篇　54　思维定势：摆脱传统思维的束缚　55　
互惠原理：欲先取之，必先予之　56　印刻效应：争做市场的领先者　57　马蝇效应：让竞争对手“
叮”住自己　58　冷热水效应：谈判制胜的法宝　59　短缺原理：造成产品热销的热潮　60　最大笨
蛋理论：不要害怕投资的风险　61　承诺和一致原理：引导他人自我说服　61　情感与理性宣传定律
：晓之以情动之以理　63　单面和双面宣传定律：有时优缺点均讲更有利第五篇　成功篇　64　登门
槛效应：步步为营。得寸进尺　65　多米诺骨牌效应：勿以恶小而为之　66　蝴蝶效应：细节决定成
败　67　杜根定律：用自信照亮人生　68　跨栏定律：困难决定了成就的高度　69　马太效应：成功
是成功之母　70　蘑菇定律：韬光养晦。等待出头之日　71　卡贝定理：放弃是创新的钥匙　72　约
拿情结：人不仅害怕失败，也害怕成功　73　卢维斯定理：真正的谦虚是忘掉自己　74　跳蚤效应：
目标决定跳跃的高度　75　塞里格曼效应：紧紧抓住梦想．永不言弃　76　蜕皮效应：只有超越自己
，才能不断成长　77　布利斯定理：凡事预则立，不预则废　78　韦奇定律：走自己的路．让别人说
去吧　79　犬獒效应：在困境与竞争中崛起
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《改变生活的心理学法则》

媒体关注与评论

　　[投射效应]　　投射效应又称为投射作用，是凭几自己的主观想法去推断外界的事物，或者把自
己的过错归咎于他人的一种心理效应。　　——瑞士精神病学家罗夏　　[旁观者效应]　　在危机现
场，在场的人越多，见义勇为的行为就越少。　　——美国心理学家巴利与拉塔西　　[刺猾法则]　
　保持良好关系的重要方法，乃是保持一个“既能感受到对方的体温又不挨扎”的最佳距离。　　—
—美国心理学家莱欧?博格　　[登门槛效应]　　先得寸再进尺，往往能更好实现目标　　——美国心
理学家弗里德曼与弗雷泽　　[首因效应]　　在交际中，日取先的信息对印象的形成具有强烈的影响
。　　——心理学家阿希　　[晕轮效应]　　当人们对一个人的某种特征形成好或坏的印象后，通常
倾向于据此推论该人其他方面的特征，这就日晕轮效应。　　——著名心理学家桑代克
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《改变生活的心理学法则》

编辑推荐

　　告诉你如何洞悉领导心思，进入职场游刃有余；告诉你学会如何为人处世，积累丰富的人际关系
；告诉你如何敏锐洞穴顾客心思，提升销售业绩；告诉你如何战胜商场劲敌，紧握市场经营的脉搏；
告诉你如何提高管理能力，令人属心悦诚服。
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《改变生活的心理学法则》

精彩短评

1、里面告诉我们很多日常现象的原因，然后再用各种心理效应解释这种现象的原因，通俗易懂，很
容易让人理解和记住，是本不错的好书，但是药实际运用起来就看个人能力了，呵呵
2、随便看看,么有新意///看完啦~~~
3、本书可以当枕边书看。每个法则浅显易懂，有的从正反两面分析，既可利用，也要防范。看后心
情轻松愉快。不累人，还能长知识。是本通俗易懂的好书！推荐！
4、有时间都忘了看了,,有时间的再看去吧
   应该还可以的,看了一点点
5、这是在大众心理学丛书中较好的版本，比较全，每个心理效应论述的也很全面。
6、大杂烩，灰常通俗的说
7、图书 不错  通俗易懂
8、非常实用的一本书，把常用的心理学法则都进行了总结。我认为无论对于我们心理学专业的在校
生还是对于芸芸众生而言都会有所启发的！
9、心理学的剖析能让了解一个人，朋友，家庭，工作与社会之间的种种关系，作为一个参考的基础
，说不定我们能从中会得到很多对自己了解其他事物的裨益，了解自己的同时也要了解别人，还有身
边和你息息相关的事物。我看书没有特定的范畴，拿在手上的书籍就会尽量的去看完，多看看，或许
自己的认识也会有所收获。
10、收到的书很脏，象旧书，但内容还是不错的，懒得换了。
11、挺浅显易懂的，例子丰富具有启发性。
12、对于专业学心理学的人来说，这书很一般，但比较适合刚刚进入大学校门的心理学专业的学生阅
读，会对心理学有个感性的认识，产生兴趣，在刚开始的基础知识的学习中不会觉得枯燥！
13、后面几条貌似说的都是我
14、简单易懂，实用与否未知！增长知识的作用还是有的
15、看完这本书,受益匪浅,真的提升了自我的素质,让我更加清楚看到社会的各种现象,值得一看,价格十
分便宜,推荐
16、儿童读物？质量之低不忍直视。原理都是抄来的，举的例子语言水平是小学生。
17、其实在生活中，有很多的法则我们都知道。但是，仅仅看见一个模糊的影子是不够的。读了《改
变生活的心理学法则》后，我们对自己的生活有了更加鲜活的印象，对为人处世有了更加明确的方式
。这本书好像盏明灯，照亮了人生道路上的种种壁垒。好书
18、这种垃圾究竟是那个sb老师买到设院资料室的？鸡肋的破玩艺，完全没有心理学常识的功利实用
主义者倒是可以看看，吐
19、还行吧,虽然是拼凑的
20、以前看了不少心理方面的书，大多不错 。这本书店里翻了几页，恶心到了。不过想想，这种模式
写出来的东西⋯也少有不恶心的
21、有点文不对题 跳跃着看完了 只看小标题和文后总结 有一些还是小有启发性的
22、虽然是大杂烩，拼凑出来的，但也算是个总结吧。
23、公司老总极力推家的，内容很丰富，实用绝对是值得一看的好书！但是为什么新书都那么旧，那
么多灰尘呢？
24、有一定参考价值，里面的故事很多都看到过，有些故事有点牵强！
25、很有用，明白了很多道理，争取在生活中运用~~~
26、实用
27、适合处理人际关系的朋友们学习
28、我是法学大专毕业，目前在读函授本科，向来对心理学感兴趣，相信这本书对我有帮助。
29、里面的内容大部分在网上都见过，就当本故事书看看后面的小故事吧，算是解闷了。
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《改变生活的心理学法则》

精彩书评

1、啧啧。。没有功劳也有个苦劳吧。分门别类的归纳还是不错的，条条框框很清晰，我还是学到不
少东西的。不仅讲解了专业术语，而且还举了很多例子（虽然有些俗掉牙了），并且总结了人生经验
，看一看不会吃亏的。Ps:本人阅读的是电子版，这东西看看就得了，没有收藏的必要。
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章节试读

1、《改变生活的心理学法则》的笔记-皮格马利翁效应

        随时给周围的人提出期待，别人完成后，给予别人非常明显的赞赏或鼓励，这样别人会习惯地等
待你的期待和鼓励。

我觉得还有一种方式，就是不断地责怪他人，这样被责怪的的为了避免责怪而不断努力。

这两种方式应该都是有效的，关键看对方的性格以及跟自己的关系。
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