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前言

一个炎热的夏日，狐狸走过一个果园，它停在一大串熟透而多汁的葡萄前。
狐狸想：“我正口渴呢。
”于是它后退了几步，向前一冲，跳起来，却无法够到葡萄。
狐狸后退又试，一次，两次，三次，但是都没有得到葡萄。
最后，它决定放弃。
它昂起头，边走边说：“葡萄还没有成熟，我敢肯定它是酸的。
”　　还是这只狐狸，又想找些可口的食物，但只找到了一个酸柠檬，它就说：“这柠檬是甜的，正
是我想吃的。
”　　狐狸未必懂得生活的哲学，但面对挫折时，它灵活的心理调适方法，使我们相信这是一只幸福
的狐狸。
强化既得利益，摆脱未得若恼，很多时候可以起到宽慰自己、接纳自己、承认现实、自得其乐的作用
。
　　人是有自觉性的，当然比这只狐狸要高明许多。
面对生活中的矛盾冲突，面对复杂、多变的种种心理，该怎样更好地了解自己，完善自己；更好地了
解别人，审时度势呢？
　　心理学知识会帮助你！
但理论总难免枯燥，我们需要通俗易懂，深入生活的心理学！
本书致力于把经典的心理学案例与人们的日常生活和工作相联系，在亲切和幽默中让你掌握有关意志
力、成功要素、人际交往和人格培养中的心理规律！
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内容概要

理学隐藏在人们生活和工作的背后，驾驭着人们的各种行为！
    仔细观察你会发现，心理学是一门与人们生活密切相关的学科。
日常生活和工作中的许多现象其实都是心理学规律支配的结果，只不过没有引起我们的注意和思考；
人们行为的背后也有很深层次的心理奥秘，只是当事人自己并不知道。
　　本书精选了最经典、最好玩的心理学规律，可以帮助人们更好地做事与为人，实现人际关系上的
改善和事业上的全面突破。
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作者简介

尹青，心理学研究专家，国内顶尖的心灵自助辅导师，擅长将心理学和人类行为学结合，主张人们思
考生活现象背后的心理因素，并通过改变心理反应状态来实现行为上的改善，从而走向和谐的人际关
系和成功富足的人生。
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前言第一章　从酸葡萄到甜柠檬——提高生活幸福度的心理学　贬低原有目标，冲淡内心欲望——酸
葡萄效应　强化既得利益，摆脱未得苦恼——甜柠檬效应　准确把握需求，更好地认识自己——需求
层次论　饿者吃糠如蜜，饱者吃蜜不甜——饥饿效应　拥有物越多，幸福感越少——幸福递减定律　
多等一刻，你就能得到两颗糖——延迟满足效应　不必完美，满意即可——满意原则　做完事别忘给
自己点奖赏——普雷马克原理　不放弃梦想，就能抓住幸福——塞里格曼效应　进行积极暗示，取得
所期待的进步——罗森塔尔效应第二章　找准了位置再出发——遇见更好的自己的心理学　找到你最
合适的位置——德尼摩定律　带着放弃去收获——卡贝定理　欣赏优点，着眼优点——杜拉克原则　
跨过去，就是另一片天地——临界点效应　在两边寻找，你能遇到更多的机遇——效应　甘当人梯，
沉默也能闪亮——贝尔效应　齐头并进，修缮最短的木板——木桶定律　成绩只能说明过去——彼得
原理　走自己的路，让别人去说吧——韦奇定律　谦虚才能爬到制高点——卢维斯定理第三章　用好
时间做对事——让工作效率倍增的心理学　半兴奋状态效率最高——倒U形假说　选择正确，就成功
了一半——“路径依赖”原理　做好万全准备，感觉会出错就真的会错——墨菲定律　为生命加快脚
步——帕金森时间定律　疏导，化解矛盾——避雷针效应　高效学习的秘诀在这里——培哥效应　别
把生命浪费在小事上——不值得定律　男女搭配，干活不累——异性效应　20％的付出带来80％的收
获——二八定律第四章　把复杂的事变简单——让事业突飞猛进的心理学　学会把复杂的事情简单化
——奥卡姆剃刀定律　三思而后行，做好准备——布利斯定理　及时修补现在的小窟隆——破窗效应
　一次坏行为的作用无限大——多米诺效应　任何危险都是可以防范的——海恩法则　整体能力大于
个体能力之和——米格—25效应　坚持的结果就是成功——蔡戈尼效应　找到智慧的最佳点，做出惊
人的成绩——瓦拉赫效应　微小的变化，巨大的反映——蝴蝶效应第五章　1分钟让别人喜欢你——
赢得完美人际关系的心理学　第一次就要“闪亮登场”——首因效应　最近的印象最深刻——近因效
应　适度的距离才最美——个人空间效应　以小博大，赢得人际——杠杆原理　寻找共同点，增加亲
切感——相似效应　与对方同步，博得好感——效仿效应　先给“冷水”，再给“温水”——冷热水
效应　用收支平衡维护和谐关系——互惠效应　换上别人的衣服思考——投射效应　直线不一定最短
——定势效应第六章　这样说别人才听话——成功影响身边人的心理学　积极的鼓励更能调动人的积
极性——保龄球效应　退一步说话让一个台阶——留面子效应　巧用暗示旁敲侧击——巴纳姆效应　
理解与支持：让沟通渠道畅通无阻——罗密欧与朱丽叶效应　吸引“自己人”——参与定律　承认自
己错误，赢得他人支持——特里法则　让名人替你说话——名人效应　步步为营才能步步高升——登
门槛效应第七章　会管理不如懂心理——让团队走向成功的心理学　及时清除烂苹果——酒与污水定
律　减掉工作流程中的多余部分——蚁群效应　寻找最佳组合，人多力量未必大——苛希纳定律　保
证纪律的权威性——热炉规则　明确分工，各司其职——社会懈怠效应　领导带了头，员工有劲头—
—表率效应　知人善用，敢用能人——奥格尔维定律　了解员工的真实需求——雷尼尔效应　压力与
动力总是成对出现——狗鱼效应　自发的才是最有效的——横山法则第八章　发现你的无穷潜能——
激发成功能量的心理学　想成为第一才能接近第一——印刻效应　成功的取得在于不断地自我超越—
—蜕皮效应　欲穷千里目，更上一层楼——隧道视野效应　起点高才能至高——吉格勒定理　根据目
标调整高度——跳蚤效应　在困境中崛起，获得更大的力量——跨栏定律　对手是最好的学习榜样—
—标杆管理法则　否定自己才能超越自己——达维多定律　挖掘挫折智慧，积累失败财富——比伦定
律　自加压力，居安思危——青蛙效应
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章节摘录

第一章 从酸葡萄到甜柠檬——提高生活幸福度的心理学　　俗话说，人生不如意十之八九。
升学就业，职场商场，婚姻家庭，邻里社区，子女教育，无论工作、生活还是人际关系，矛盾冲突无
处不在。
在这重重压力下，怎样才能保持内心和谐呢？
酸葡萄和甜柠檬效应能让你学会自慰，学会解脱，过上幸福的生活。
　　贬低原有目标，冲淡内心欲望——酸葡萄效应　　看到别人吃麦当劳，看到别人考上名牌大学，
看到别人有个好爸爸，看到别人开宝马、奔驰，你会怎么想呢？
嫉妒、愤愤不平还是宽慰自己、接纳自己、承认现实、自得其乐？
不同的心理状态决定了你生活的幸福度。
　　一个炎热的夏日，一只狐狸走过一个果园，它停在一大串熟透而多汁的葡萄前。
狐狸想：“我正口渴呢。
”于是它后退了几步，向前一冲，跳起来，却无法够到葡萄。
狐狸后退又试，一次，两次，三次，但是都没有得到葡萄。
最后，它决定放弃。
它昂起头，边走边说：“葡萄还没有成熟，我敢肯定它是酸的。
”这是《伊索寓言》中广为人知的《狐狸与葡萄》的故事。
狐狸想吃葡萄而又跳得不够高，此时此刻它该怎么办呢？
若是一个劲地跳下去，就是累死也还是跳不到葡萄的高度。
于是，聪明的狐狸就认定那葡萄是酸的。
是啊，反正那葡萄是酸的，即使跳得够高，摘得到也还是不能吃。
这样，狐狸就“心安理得”地走开，去寻找其他好吃的食物去了。
　　后来这个故事被浓缩为一句话：“吃不到葡萄说葡萄酸！
”心理学上以此为例，把个体在追求某一目标失败时，为了冲淡自己内心的不安常将目标贬低说“不
值得”追求聊以自慰，这一现象称为“酸葡萄机制”或“酸葡萄效应”。
　　对于想得到而得不到的东西，自我解释说东西并不怎么好，以此来寻求自我安慰，可以说，这是
只懂得“幸福”的狐狸。
面对“挫折”或“心理压力”，它知道采取“歪曲事实”的方法去取得“心理平衡”。
我们有时候也需要向狐狸学习一下，试试“酸葡萄效应”。
的确，有一部分人是善于应用心理自慰方法的。
像鲁迅先生笔下的“阿Q”，被人打时口中或心中念一句“反正是儿子打老子”，于是也就悠悠然忘
却了皮肉之苦痛。
虽然长期以来，“阿Q精神”遭到不少人的严厉批判，但无可否认这种精神对缓解自己的压力而获取
心理平衡确实有着实际的意义和作用，尤其是当人们认为自己对所面临的压力已经是无能为力的时候
，采用这种应付方式，可以避免走向极端。
任何事物都有正反两面，“酸葡萄效应”可以起到暂缓心理压力的作用，使人们的心理得以平衡，有
其实际意义。
　　看到别人吃麦当劳，就说那是垃圾食品，不如我的馒头咸菜养人；看到别人考上名牌大学，就说
考上大学不好，修业年限长而且花费高，将来就业还是个未知数；看到别人有个好爸爸，就想还是不
如我的爸爸好⋯⋯单位里评职称，不可能每人一份，为此茶饭不思也太不值了，这次没评上还有下次
。
再说了，没有职称也一样称职，有实实在在的业绩就不掉价，何必为个虚名玩命？
丢了两万元，就当年终奖没发，何况“去财免灾”，全家平安还不是大福？
　　这些就是“酸葡萄效应”。
有些不如意的事情，若能改变，当然该向好的方向努力；若已成定局，无法挽回，就该宽慰自己、接
纳事实，承认现实。
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　　我们的生活不可能每天都很顺心如意，在遇到不如意的事情时，往往就需要排解，需要从思想中
“删除”。
可排解不如意的事情需要一个过程，要走一段弯路，于是就有了“吃亏是福”“傻有傻福”“破财消
灾”“塞翁失马，焉知非福”“高处不胜寒”等说法，为我们铸造了一道有效的心理防御机制。
　　如果今天中午，同事单没有请你吃饭，那你一定要以为是下面几个原因：　　A.外出吃大餐不利
于减肥。
　　B.外面的餐厅卫生环境没有保障。
　　C.喝酒费时又伤身体。
　　D.以上几点原因都是。
　　记住：答案就是D。
千万不要去猜测：是你的人际关系不好，或者是他对你有意见之类。
　　“酸葡萄效应”对心情的调整绝对有好处。
　　“酸葡萄效应”看起来愚蠢可笑，但的确有一定的积极作用。
它反映了当事人的心理素质具有某种消化受挫感的弹性，可以帮助人在遇到挫折时从忧伤中解脱出来
，灵活轻松地追求目标，暂时保持一种良好的心态，防止行为上出现偏差。
　　“百年人生，逆境十之八九。
”逆境给人的受挫感固然会增添心灵上的痛苦，但也可能把人锻炼得更加成熟和坚强。
因此，掌握一套对付心理挫折的防卫方式，有助于恢复心理平衡。
在日常生活中，你不妨一试。
　　活学活用心理学　　1.人生充满挫折和压力，对于无能为力的事，不妨试试“酸葡萄效应”，以
保持内心的安宁。
　　2.生活的幸福需要你去维护心理平衡，实现心理自救。
　　3.贬低原有目标，冲淡内心欲望，会让你更幸福。
　　强化既得利益，摆脱未得苦窗——甜柠檬效应失恋了，你还能看到自己的优点，想象自己以后可
以拥有更美好的恋情吗？
在现实生活的挫折中，你还能自我欣赏和自我陶醉吗？
　　同样是那只狐狸，这次又想找些可口的食物，但只找到了一个酸柠檬，它就说：“这柠檬是甜的
，正是我想吃的。
”这种只能得到柠檬就说柠檬是甜的自我安慰现象被称为“甜柠檬效应”。
不说自己达不到的目标或得不到的东西不好，而强调凡是自己认定的较低的目标或自己有的东西都是
好的，可以变恶性刺激为良性刺激，有效地减轻内心的失落和痛苦。
　　生活中总存在着种种不如意，在遭遇这些情况时，“甜柠檬效应”能发挥积极作用，可以让你宽
慰自己、接纳自己，并自得其乐。
这与上述的“酸葡萄效应”一样，都是以某种“合理化”的理由来解释自己所追求目标失败时的情景
，以达到内心安慰、心理自救的目的。
其差异只在于“酸葡萄效应”是把所追求的目标价值变低，而“甜柠檬效应”是把现已实现的目标价
值提高。
　　那么，“甜柠檬效应”是怎样产生的呢？
有哪些因素在起作用呢？
其主要因素有如下几点：　　（1）甜柠檬效应的淡化作用。
人们在追求某一目标时，有时忽略了自己的可行性条件，只是被诱人的目标所诱惑，或者是只凭自己
的一腔热血拼命追求，或者是被钻牛角尖的心理所驱使，因此，碰得头破血流还在苦苦追求。
这种韧劲对于意志坚强、胸怀大志者是需要的。
但时常也会使一些人心灰意冷，因为成功者毕竟不会是百分之百。
因此，有些人正视自己的能力，把自己原先追求的目标加以调整，调整到使自己通过努力能达到的目
标，这样就会淡化原先预期的目标，从而使自己不会为达不到预期目标而痛心、苦恼。
　　（2）甜柠檬效应的提高作用。
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一般来说，人们在追求某一预期目标时，对原已实现的目标，也就是对现状总是不满足。
换言之，人们对所追求的目标给予高度的预期，赋予极高的价值。
但在暂时实现不了时，人们为了自尊心的满足，不得不回到自我的现实中来，从而珍惜已拥有的，并
把已实现的目标加以美化，认为这是最好的，其他的目标是一种理想化的东西，是不现实的，即使实
现不了也无所谓。
这种有意夸大已实现目标的价值，提高自己已有现状，从而产生甜柠檬效应的现象，就是甜柠檬效应
提高作用的结果。
　　（3）甜柠檬效应的去痛作用。
一个人在达不到所追求的目标时，应该说内心是极其痛苦的。
多数人都会想办法去除这种痛苦的现状，否则就可能患上心理疾病。
而甜柠檬效应就有这种去痛作用。
因为你已放弃了原已追求的目标，把自己的注意力、感情调整到了现在重视的已实现的目标上。
这虽然对实现预期目标失去了动力，但对维护心理健康来说是有作用的。
这种去痛作用可以使失败者安全地“软着陆”，从而免去不少后遗症。
　　具有“甜柠檬心理”的人，认为凡是自己所拥有的东西都是好的，就算是柠檬也是甜的。
这样可以减少内心的失望和痛苦。
例如，某学生没考上大学而只考上了中专，就说考上中专更好，学习年限短、花费低，可以早参加工
作挣钱。
又如，有的女子嫁了个木讷寡言的丈夫，却说“这才可靠呢”！
有了这样的心态，你还会有烦恼吗？
　　心态至关重要，尤其是当面对挫折时，积极的心态会让你处处看到希望，斗志昂扬。
积极的人像太阳，走到哪里哪里亮；消极的人像月亮，初一、十五不一样。
某种阴暗的现象、某种困难出现在你的面前时，如果你去关注这种阴暗、这种困难，那你就会因此而
消沉。
但如果你更加关注着这种阴暗的改变、这种困难的排除，你会感觉到自己的心中充满阳光、充满力量
。
积极的人不但使自己的心中充满阳光，还会给身边的人带来阳光。
对自身而言，多看到自己的优势和既得利益，就会摆脱许多无谓的烦恼。
　　约翰正值“不惑”之年，是一家公司的职员，擅长编制软件，曾经是某公司的骨干。
后来新领导上任，招收了两名计算机专业的应届毕业生，委以重任，让两名新人负责新项目的研发。
约翰很想参与该项目的研究，并拟订了一份计划书递交给了领导，却迟迟没有回音。
眼见着两位新同事整日伏案攻关，约翰心里更不是滋味，不由得犯了嘀咕：新领导瞧不起我，可能是
瞧不起我的专科学历，对我没有一点肯定，会不会让我失业啊？
约翰越猜测，情绪越低落。
在单位有时和领导打照面，他总感觉领导的态度冷淡，继而觉得同事们背地里都在议论自己，从此变
得不想上班，怕见熟人，后来连商场、公园都不敢去了。
　　经过心理咨询，约翰豁然开朗了：不就是个软件吗？
不让我干，我正好歇着，用不着加班加点了，正好辅导辅导我那上初中的儿子。
再者说了，领导不安排我，也是照顾我的面子，和两个年轻人平起平坐的，担心伤我自尊。
从此，他看领导也亲切了，看同事也顺眼了。
　　约翰成功地找回了自信和快乐，这就是“甜柠檬效应”的积极作用。
在生活中，“甜柠檬效应”可以有如下应用：　　（1）改变你的态度。
　　（2）学会享受过程。
　　（3）过得现实一点，就活在现在。
　　（4）如果遇到倒霉的事情，就想还有人比你更倒霉。
　　（5）天堂、地狱由心造。
　　（6）压力太大的时候，要学会放松。
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　　（7）学会利用现有资源将事情完成，而不是消极等待。
　　对于自己拥有、又摆脱不掉的缺憾，不妨试试“甜柠檬效应”，多用积极的词汇来评价自己及所
做的事情，你会发现，“甜柠檬效应”使你的生活变得轻松快乐了！
　　⋯⋯
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编辑推荐

隐藏在生活和工作的表现之下，却支配着人的行为，揭秘人类行为背后的动机，掌握心理学就这么简
单！
　　《葡萄柠檬心理学》的三大功能：帮助我们更好地了解自己，包括认知、性格、性感、情绪等各
个方面；帮助我们更好地为人处世，因为心理学为我们提供人际关系的规律和技巧；帮助我们更深层
次地认识社会，了解人类在组织和社会中的心理规律。
　　最经典、最好玩的心理学课堂。
　　为什么有的人成功起来看上去很容易，而你苦苦奋斗仍是两手空空？
为什么有的人做什么都能受到欢迎，而你的努力却总得不到别人重视？
是你的能力有问题，还是上苍就是不愿眷顾你？
其实都不是，是你还不懂得了解自己和别人的心理。
　　成功地做人和做事需要心理学的支持，掌握行为背后的秘密，你就会事半功倍，快马加鞭地奔向
辉煌！
　　为什么葡萄是酸的，柠檬却是甜的？
为什么完美的人却没有不完美的人可爱？
为什么先说NO后说YES，更容易赢得好感？
为什么在人际交往当中，对别人越好，对我们越不利？
为什么不给别人物质上的激励，也能激发他们的进取之心？
为什么当别人答应你的小要求后，就更容易答应你后面的大要求？
⋯⋯
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