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前言

　　该如何在恰当的时机说“不”？
为什么流言总是让人百口莫辩？
为什么我们常常将事情拖到最后一刻？
如果知道人为什么会习惯拖拖拉拉，不立刻动手处理手上的事情，我们就可以弥补这个缺点，让大家
在更小的压力之下，完成更多的事情。
在这本书中，我尝试回答这类与心理学有关的日常生活小问题，并引用科学研究进行佐证。
　　科学实验与我们常常听到的说法有什么不同呢？
以前念书的时候，我总想读遍应付大考的重要书籍与文章。
但该从何开始，我根本毫无头绪，却反倒沉溺于《明镜》周刊（德国著名杂志一一编注）中文情并茂
的报道。
我们只能靠意志力让自己静下心来，啃蚀艰涩难懂的文献，这些话都是老生常谈了。
尽管我也下决心要身体力行，却一再发现我的意志力总是格外软弱。
科学实验会通过不同的研究变量进行比对，试图找出办法，来达成我们想做的事情。
正如“越具体的计划越好”一章进一步的说明，康斯坦茨大学的研究人员发现，如果我们能精确具体
地规划在哪个时间点做哪些事情，就更能够落实计划。
光说“我今天下午要坐下来读书”是不够的，“今天下午两点要坐下来，研读关于幼儿时期发展的那
个章节”，这才足以展现企图心。
这个方法不会创造什么奇迹，但却比单凭我们的意志力能完成更多的事情。
　　本书中的一些研究，目的在于了解会对我们日常生活造成阻碍的思考模式、感受模式及行为模式
。
这份认知可以帮助我们以更有效的方式经营每一天。
有别于其他著作承诺读者拥有全新的生活，本书谈的是一些能带来正面效应的小小改变。
而不带偏见地看待研究结果则左右着我们对此的体认。
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内容概要

是不是觉得生活总比我们想象的更复杂？
工作总是遇到瓶颈？
上司总是不能发现我们是一匹黑马？
告白总是无疾而终？
每月的花费总是超过预算？
孩子总是在超市大哭大闹？

瑞士著名认知心理学教授，提出77个精彩绝伦的心理学实证，不仅剖析了为什么我们总是被偏见所囿
，习以为常的生活现象原来暗藏玄机，记忆和感受会欺骗我们的大脑，更重要的是告诉我们——
怎样做计划，才能让自己不再“明日复明日”？
如何只给客户两个选择，反而让业绩蒸蒸日上？

让你在高手如林的职场，能够鹤立鸡群?脱颖而出！

如何去掉语气助词，让你更容易赢得别人的信任？
如何问问题，才会让对方不会因为无知而羞愧？

为你的人生打造超人气！

怎样才能与促销对抗，不再苦恼收支不平衡？
何时买卖股票，才能赚得盆满钵满？

让你在CPI持续上涨的时候，还能守住自己的钱包！

在哪里告白，才更容易赢得芳心？
如何收尾，才能让孩子明白你讲这个故事的用意？

只是调整一点点，就可以拥有一个人人羡慕的家！

9大主题77个话题，囊括几乎生活中的方方面面，所论议题人人切身，只要拿起本书，就可以找到你感
兴趣的篇章。
作者轻松随性的文字，更把艰深的心理学思考变成一个个幽默好读的故事，助你瞬间掌握可以立刻派
上用场的心理学知识和策略。
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作者简介

　　洛夫·雷伯（Rolf Reber），1959年生于瑞士巴塞尔。
结束在美国和法国的学术访问之后，2003年起于挪威的贝根大学（Bergen University）担任认知心理学
教授。
其关于审美享受的意识机制的研究颇为人称道，广泛应用于心理学、哲学、经济学和市场营销。
同时为《明镜》周刊、瑞士《联合报》的专栏作家。
其另外一本流行心理学著作《小小心理学》亦备受欢迎。
　　译者简介：　　蔡慈皙，台湾高雄第一科技大学应用德语所毕业。
译有《芳香疗法实证学》（合译）、《柏林怪咖》（合译）、《想分手？
这样做就对了》。
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章节摘录

　　老鼠戒掉压杠杆习惯的难度也有不同。
比起每次都可以得到饲料，如果每压二十次杠杆才能得到一次，那这个行为会比较难戒除。
道理很简单，如果每压一次就能得到饲料，突然有一次没有得到，这个征兆说明之后再压杠杆都不会
有了，因此老鼠就会停止操纵杠杆。
反之，如果之前就是要每压二十次才会有饲料，那老鼠就会不断地试压，直到它压烦了为止。
与其每次都奖赏一个符合期待的行为，不如偶尔为之的奖赏，后者是维持该行为更有效的方法。
　　斯金纳通过动物研究所发现的结果适用于很多情况，也包括人类。
行为的奖赏可分为四种不同的方式，斯金纳说的是增强作用模式。
让我们来看看人类行为的案例：　　第一种，符合期待的行为可以在符合特定的数量时给予奖赏。
比方说，你女儿在拔野草，每拔二十束就可以拿到二十欧分。
至于你女儿用两分钟或是两小时来拔野草并不重要，重要的是一定要有二十束野草。
　　第二种，可以取代达成的数量，依规定的时间给予奖赏。
最典型的例子就是，你儿子以洗碗来换取每星期的零用钱。
不管你儿子一星期洗两次或五次，只要在一星期内洗了碗，你儿子都可以得到零用钱。
　　第三种可以依特定的平均值给予奖赏。
赌博机的运作就是如此。
如果赌博机每次吞下两欧元，平均每三十次吐出五十欧元，那么赌博机就赚钱了。
只是，玩家没办法计算或预测下一次吐出五十欧元会在什么时候出现。
有时候只隔十次，有时候得等上六十轮。
此外，赌博机的设计通常都是让玩家赢个小钱，好让他们能耐着性子撑下去。
而玩家殷殷期盼赌博机吐出大奖的机会根本少之又少。
　　第四种可以依平均时间来奖赏。
每次去超市采购时，小孩子都会吵着要巧克力棒，而巧克力棒一定都是放在离收银台不远的地方。
所以，你每次都必须忍受小孩子的哭闹。
从前文中，你不难了解恶性循环是怎么形成的。
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