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《一口气读懂心理学》讲述了：如果你有这样的疑惑：男女在一起干活的时候，为什么
会觉得有很大的动力；在情人的眼里为什么再丑的人也如西施一般；围观者为什么会见
死不救；
“眼见为实”是否有心理学的依据。如果你有这样的苦恼：面对每天不得不接触的各种
各样的人，你心存不安：在与人接
触时，你感觉承受了相当大的压力；为了与上司、下属、同事等形形色色的人愉快相处
，你总是伤透了脑筋……如果你有这样的困扰：你会为自己预感不妙的事情焦躁不安；
你经常为不顺心的事情和父母、丈夫、恋人、同事吵架；你时常把自己的幻想当成现实
，并为之说谎；你做事经
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常感到疲倦、无精打采……那么你就该求助《一口气读懂心理学》了，它会教给你实用
的方法。让你无论扮演什么角色、做什么事情都信心百倍、游刃有余。

作者介绍: 

蔡亚兰，管理学专业毕业，却钟情于文化事业，近年来致力于伦理道德研究和励志类文
学的创作。密切关注当代人的生活及心理状态，对社会各类人群精神和动态心理有敏感
的理解和独到的把握。代表作有《自己是最好的心理医生》、《听心理学大师讲故事》
、《青少年心理的N个故事》，颇受读者好评。

目录: 第一篇 心理学改变你的生活第一章 心理学的邀请 无处不在的心理学
人人都要学点心理学 关于心理学：有些事和你想的不一样第二章 心理学可助你成功
生活越复杂，越要懂得心理学 人生就是一个自我激励的过程
把自己想象成什么人，你就会成为什么人 健康心理是通向成功的桥梁 第二篇
影响你一生的心理现象与效应第一章 是什么导致了你的错觉 千奇百怪的错觉现象
什么事物会引起我们的知觉选择 眼见不一定为实 心理暗示导致的“睁着眼睛说瞎话”
“度日如年”中的时间错觉第二章 有些社会现象不要见怪不怪
禁果效应：越禁止，越渴望 从众心理：随大流只会让你迷失自己
破窗理论：防微杜渐，及时修补缺口 权威效应：对权威的绝对信任是一种盲从
旁观者效应：担当社会责任，警惕“集体冷漠”第三章 最影响人际关系的心理效应，
有趣的首因效应与近因效应 异性定律：男女搭配，效率翻倍
晕轮效应：爱屋及乌的现代版 刻板印象： “有色眼镜”戴不得
投射效应：避免“以小人之心，度君子之腹” 邻里效应：选择与好邻居为伍 第三篇
学会掌控他人心，轻松应对世间人第一章 掌控他人从明白他人意图开始，
探出别人的底牌 出门看天色，进门看脸色 人际交往普适心理原则全知道
谁都喜欢被人“顺毛摸” 莫让对方发觉你已读懂他的心第二章 五法教你提高吸引力
越接触越有好感的曝光效应 相似性：相见恨晚源于观点相近
互补定律：寻找能弥补自己不足的人 互逆性：想让对方喜欢你，先要喜欢上对方
犯错误效应：适当犯些小错误会更有吸引力第三章 让他人为你改变的秘密法则
要改变他人的行为，首先应该悦纳他人 马斯洛给我们的启示：迎合他人自尊心
从他人立场出发考虑问题 互惠：使他人乐于改变的策略
理智上难以解释的“进门槛效应”第四章 教你轻松看透他人心
从眉毛变化看出人的心理 识别他人的脚部“语言” 从服饰风格看对方心态
握手细节揭示性格 从签名看他人性格 第四篇 “攻心术”助你说话办事滴水不漏第一章
说服有道，规则先行 说服他人之前先说服自己 了解“病情”，对“症”下药
不要比你的朋友表现得更优越 让你的声音为人们所期待
说什么重要，怎么说更重要第二章 提高心理素质，求人办事马到成功 控制住你的情感
忍人所不能忍 放下自己的架子 对待冷遇不灰心 耐心才能办成事第三章
最能打动对方的求人技巧 泪水能软化别人的心肠 软磨硬泡，“泡”出希望
请将不如激将 百试百灵的“糖衣炮弹” 抓住对方的兴趣所在 第五篇
只身闯职场，来一碗“心灵鸡汤"第一章 求职面试重在过好“心理关”
是人才就勇敢地展现自己 放松些，把面试当做一场约会 主动做自己分外的事情
诚实是面试官最期望的 小心面试官的“话外之音” 过去的成就≠录取资格第二章
“琢磨”上司心 读懂上司最能考验一个人的“悟性” “钻”进上司心眼里
保持经常性的接触 说服上司，从小道理入手 面对上司的赏识一定要沉得住气第三章
同事可以这样掌控 看透同事的心理并不难 拒绝被功利的同事利用
尽量在背后说同事的好话 冤家宜解不宜结 与不同类型的同事融洽相处第四章
“制伏”下属的学问 看懂下属的真心 信任是笼络人心最好的手段
对下属宽容大度，制造向心效应 “霍桑效应”的启示：让员工把心中的不满发泄出来
归属感：员工对企业忠诚的根本 第六篇 经济活动中的心理学第一章
心理与经济的美丽邂逅 逆向选择：美女总嫁丑夫 性行为能产生何种“效用”
中国人吃饭抢着付钱是面子心理在作祟 为什么你会为根本不需要的东西掏钱



马太效应：商家就喜欢扎堆 吉芬现象：落魄的时候更要抬高自己第二章
以一颗健康的心去投资理财 “武装”好心理，再入市 投身股市必备——耐心+自制力
拒绝心底的诱惑——贪婪 做抉择时的大忌——反应过度第三章 推销要懂心理学
人们为什么会拒绝推销 贩卖的是信赖感 强化顾客的惜失心理
凡勃伦效应：巧用面子心理 不完美法则：家丑也可外扬第四章
商务谈判：一场心理的较量 谈判是一场心理的对决 善于了解对手的心理特征
洞察对手的心理 降低对手的警觉性 识别对面那个“爱讲谎话的动物” 第七篇
人，生而博弈，打好这场心理仗第一章 寻求共赢：大家好才是真的好
正和、零和、负和博弈 两败俱伤的负和博弈 到处都有零和博弈的影子
与对方共赢的正和博弈 互利互惠的最优策略第二章 从囚徒困境中突围
为什么聪明的囚犯，无法得到最好的结果 合作还是对抗 职场上的囚徒困境
交出主动权，获取最佳收益 柔软比刚强更有生命力第三章
狭路相逢，该退一步就退一步 如何看斗鸡博弈 明智者不做红眼斗鸡 退是为了更好地进
不“冒尖”也是一种勇 锋芒是强者额上易伤人伤己的角 第八篇
火星男与金星女的心灵物语第一章 探心识女人 她们是感性的“傻”女人
“女人最大的弱点就是要男人爱她” 十种男人让女人欲罢不能
男人的猛攻会让女人败下阵来 生气的女人需要温情的安慰第二章
男人有多少“不能说的秘密” 男人：“性”情中人 男人为什么爱玩暖昧
男人追求名牌的原因 坚硬外壳下面的脆弱 男人内心深处有多少恐惧第三章
“恋”字里面有颗心 不一样的男女恋爱心理
麦穗理论：不把追求最佳人选作为最大目标 先动优势：你要率先表达自己的爱意
审美错觉：丑的也会被认为是美的 失恋不失意第四章 幸福生活中的“性”福心理
男女生理差异导致性心理差异 击败“科妮基现象”，让性爱持久保鲜
找出性冷淡的“元凶” “性”福生活要避免的心理误区
性爱是上帝赋予人类的自然本能 第九篇 别让家成为伤心地第一章 用心把婚姻经营到底
婚前是浪漫，婚后是现实 心理学家总结的8条“好婚姻”规则 拒绝家庭暴力心理游戏
家庭小舟如何平安穿越婚外恋的逆浪 离婚真能彻底结束以前的生活吗第二章
你的孩子可以是最棒的 期望效应：每个孩子都可能成为天才
阿伦森效应：最受欢迎的先贬后褒策略 超限效应：对孩子的批评不能超量
强化／消失定律：对好行为进行奖赏，对坏行为进行惩罚
让孩子拥有一颗坚强的心第三章 家和万事兴：“演好”女人这台戏
婆媳关系：体谅心理最重要 妯娌关系：注重情感交流 姑嫂关系：消除戒备心理 第十篇
病由心生：好命不如好心态第一章 积极是永不过时的“年轻态”
PMA黄金定律：走向成功的黄金法则 积极是永不服老的“年轻态” 不可能？不，可能
自我期待，让梦想成真的“皮格马利翁效应” 积极自我暗示，重塑成功形象
情绪：操之在我第二章 与灰色心态者聊天 莫做抑郁的俘虏 消沉是人生的灾难
拔掉焦虑这根刺 把紧张留给上帝 走出压抑的“监狱” 莫让心灵遭遇空虚第三章
阳光心态，点亮人生 心灵阳光才能感受阳光 阳光心态的真谛在于简单
人生需要一种豁达 拥有一颗感恩的心 不要让任何人偷走你的梦 成功在最后一秒
· · · · · · (收起) 
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书评

播下一种思想，收获一种行为；播下一种行为，收获一种习惯；播下一种习惯，收获一
种性格；播下一种性格，收获一种命运。  
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