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前言

不合情宜的愿望，超出规则的索取，皆为人性的弱点。
人们常说，世界上最难的就是了解人的内心世界。
的确，我们每一个人的内心世界往往都是广阔而幽眇的，很多时候我们不知怎么的就会有一些奇怪的
想法；而有的时候我们明明知道该怎么做，但是做出来的事情却又大相径庭；为什么对别人先否定后
肯定、先抑后扬，最容易给人好感；为什么当一种愿望无法得到满足，有时人们会用其他愿望来代替
它；为什么当别人答应了你的小要求，就比较容易答应你后面的大要求⋯⋯那是因为在我们每一个人
的内心里都隐藏着一个无比神秘和深不可测的“心理世界”。
毫无疑问，这个神秘的“心理世界”通过影响我们的思想和行动。
进而影响着我们每一个人的生活和事业。
是的，也许当我们在人生道路上碰到挫折，为了摆脱困境而苦苦挣扎的时候，我们曾经翻阅了无数教
导人们如何成功的书籍资料，寻遍了各种引导成功的道路，但是，因为我们忽视了我们的内心，忽视
了心理世界对我们的作用和影响，因此，我们始终也找不到方向。
随着时间的流逝，我们由激情变得盲目，由盲目变得迷失，又由迷失变得消沉⋯⋯所以，我们要想真
正地战胜自己，了解自己的世界，不会在错综复杂的人性丛林中迷失自己，我们就需要认识那些影响
着我们生活的心理习惯，掌握其中的奥秘和增强智慧，只有这样我们才能够真正地了解支配人类社会
和人类行为的黄金法则，最重要的是，我们的命运也将随之改变。
《影响人生的118个心理习惯》精选的118个心理习惯，涵盖了个人生活和进步的各个方面，同时又从
许多日常现象和日常行为出发，带你一步一步迈人有趣而实用的心理学殿堂。
心理学是一门与日常生活紧密相关的学科。
日常生活、工作中的许多现象，背后都受到心理学规律的支配，只不过不为我们所注意和了解罢了；
人的行为背后也往往具有比较深层的心理奥秘，甚至当事人自己也未必知晓；有一些心理学规律，可
以帮助我们更好地处事为人，但我们却不一定能将它们总结出来。
因为心理学的特点是，它深深隐藏在生活的表象之下，支配着人们的行为，却不容易被人所发现。
此书有三个功能：一是帮助我们了解自己，包括认知、个性、情感、生理等方面；二是帮助我们更好
地处世，因为它为我们提供了人际交往的规律和技巧；三是帮助我们更深地认识社会，了解人处在群
体和社会中的心理规律。
此书是一本心理学的趣味入门读物，它不同于心理学理论著作的深奥晦涩，它对有趣味的故事和生活
中司空见惯的现象，用深入浅出的心理学理论来阐释，使读者在轻松、愉悦的阅读中了解许多心理学
的基本知识。
此书可以帮你了解日常现象背后的心理学原因，给你提供一些有利于自己的为人处世方面的心理学原
则，并使你对生活的观察从此多出一个心理学的角度。
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内容概要

　　《影响人生的118个心理习惯》是一本心理学的趣味入门读物，精选的118个心理习惯，涵盖了个
人生活和进步的各个方面，同时又从许多日常现象和日常行为出发，带你一步一步迈人有趣而实用的
心理学殿堂。
《影响人生的118个心理习惯》可以帮助我们了解日常现象背后的心理学原因，帮助我们了解自己，包
括认知、个性、情感、生理等方面；帮助我们更好地处世，为我们提供人际交往的规律和技巧；帮助
我们更深地认识社会，了解人处在群体和社会中的心理规律。
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书籍目录

第一章 影响人们自我认知的心理习惯旁观者清，当局者迷得陇望蜀，永不知足气质决定行为态度决定
一切人们往往容易自我原谅江山易改，本性难移意志会影响成败人人都会渴望尊重人容易破罐子破摔
需要不断挑战自我自古英雄多磨难人的本质是社会性体育能够健全性格第二章 影响人们社交应酬的心
理习惯学会坦率地表白自己互惠原则是个永恒的法则第一印象常常决定成败近期印象是熟人交往的关
键人们愿意与相似的人交往人们也愿与和自己互补的人交往相互喜欢的人容易相互吸引人们喜欢模仿
和攀比别人人们对容貌美的人更有好感邻近的人会影响我们的思想有的时候无声胜有声与人交往一定
要适度对人先抑后扬更易得到好感营造交际氛围有利于交际异性之间总是更容易相处人心如面，各不
相同第三章 影响人们为人处世的心理习惯各司其职，各尽其责要扮演好不同的社会角色碰见认识的人
比想象要容易用品德的力量征服他人道德动机的规律性有缺点的人有时会更可爱人总是容易以己度人
目标是不可或缺的渐进才容易实现目标学会放松才会赢由俭入奢易，由奢入俭难遵从时尚是人的天性
人的天性倾向于竞争狄德罗效应的烦恼心理控制定律情感有时比利益更能打动人心设身处地理解别人
很关键第四章 影响人们做事策略的心理习惯适当的选择才能做出最佳选择人总错认为可以控制偶然事
物对比可以加强效果有时候空白会有更好的效果说谎来自于欲望的折射大小刺激定律角色深化会加强
人的认识因喜好而产生时间错觉人都有“随大流”的倾向失之毫厘，谬以千里社会促进发生的原因社
会促退发生的原因陌生感会让时间变长做事情总是在做的过程中效率最低抓住消费者的注意力才能赢
第五章 影响人们情绪变化的心理习惯情感也需要适当地宣泄人总是会对禁止的东西感兴趣紧急情况会
激发人的潜能兴趣决定着我们的意识内心生活丰富才让人不会寂寞厌恶情绪也有积极的作用失之东隅
，收之桑榆强刺激可以让人走出心理误区不要一失足而成千古恨金钱会破坏人们做事的兴趣人的情绪
可以相互感染好心情让人们更愿意帮助他人物极必反是一个自然规律不好的情绪总是会转移的吃不到
的葡萄是酸的第六章 影响人们思维认识的心理习惯认识思维本身的特点心理暗示的作用突破定势思维
才能推陈出新联想是创造力的重要因素鬼斧神工来自忘我境界有时无意注意可能更重要人对周围的注
意是有选择的仔细观察才能做出正确判断认识的偏差会形成刻板印象爱屋及乌容易产生偏差整体会大
于部分之和加强记忆是有方法可循的死记硬背不如系统化感官协同让记忆效果更好人更容易记住感兴
趣的事第七章 影响人们身心健康的心理习惯心病还需心药医不良情绪导致疲劳久而不闻其香不要让你
的感觉被剥夺特殊心理状态能减轻疼痛依赖导致心理成瘾眼不见，心为净距离才会产生美感颜色影响
心情有定律天气会左右人的心情噪音影响心理健康物理环境会改变人的心情第八章 影响人们管理能力
的心理习惯责任分散会让人们冷漠旁观责任不明容易让个体消极怠工不可忽视的破窗理论人多才能力
量大改变人生的马太效应点石成金的皮格马利翁定律权威更容易让人信服名人对社会有重要影响力人
总有追求权力扩大的欲望情感与理性宣传定律单面和双面宣传定律嫉妒心理会使团队无从发展滥发脾
气只能激化下属抵触心理先礼后兵容易让下属接受
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章节摘录

古希腊著名医生希波克拉特观察到人有不同的气质。
他认为人体内有四种体液：血液、黏液、黄胆汁和黑胆汁。
四种体液协调，人就健康；四种体液失调，人就生病。
希波克拉特根据各种体液在体内占优势的情况，把人的气质分为四种基本类型：（1）多血质的人，
体液混合比例中血液占优势；（2）黏液质的人，体液中黏液占优势；（3）胆汁质的人，体液中黄胆
汁占优势；（4）抑郁质的人，体液中黑胆汁占优势。
现代心理学认为，气质是人典型的、稳定的心理特点。
主要表现在情绪体验的快慢、强弱，表现的隐显及动作的灵敏或迟钝方面。
它是高级神经活动类型的外部表现，使每个人的整个心理活动的表现都涂上个人独特的色彩，在人与
人之间的相互交往中显示出来。
前苏联心理学家达维多娃讲过一个故事，形象地描述了在同一情境中，四种基本类型的人不同的行为
表现。
四个不同气质类型的人去剧院看戏，但同时都迟到了。
这时胆汁质的人就和检票员争吵，企图闯入剧院。
他辩解说，剧院里的钟快了，他进去看戏不会影响别人，并且企图推开检票员闯入剧场。
多血质的人面对这样的情况，立刻明白，检票员是不会放他进人剧场的，但是通过楼厅进场比较容易
，于是就跑到楼上去了。
黏液质的人看到检票员不让他进入剧场，就想：“第一场不太精彩，我在小卖部等一会儿，幕间休息
时再进去。
”抑郁质的人会想：“我运气真不好，偶尔看一次戏，就这样倒霉。
”接着就回家去了。
以上是四种气质人的典型特征。
前苏联生物学家巴甫洛夫说过：“气质是每一个人的最一般的特征，是他的神经系统最基本的特征。
而这种特征在每一个人的一切活动上都打上一定的烙印。
”
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编辑推荐

让我们跟随《影响人生的118个心理习惯》去发掘那些隐藏在人们无比神秘和深不可测的“心理世界”
背后的那些故事吧！
世界上最难的就是了解人的内心世界。
的确，我们每一个人的内心世界往往都是广阔而幽眇的，很多时候我们不知怎么的就会有一些奇怪的
想法；而有的时候我们明明知道该怎么做，但是做出来的事情却又大相径庭；为什么对别人先否定后
肯定、先抑后扬，最容易给人好感；为什么当一种愿望无法得到满足，有时人们会用其他愿望来代替
它；为什么当别人答应了你的小要求，就比较容易答应你后面的大要求。
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