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前言

人活着就有许多的事情要做，就要面对一系列的问题。
出门和别人交际、在家和家人相处、在办公室和同事共事、上班、投资、做生意⋯⋯可为什么有些人
活得春风得意，有些人却处处碰壁？
有些人做什么都好，有些人却忙碌了一辈子什么都没有？
有些人整天开开心心，有些人却愁苦不堪？
这些都需要我们去开导，引导大家去认识自己和别人的内心。
每天学点心理学，懂得越多，我们就越能解释身边的现象，选择好自己的情绪和做法。
压力、不解、困惑、绝望，其实解决这些也许并不太难，但一切都要从这里开始一一阅读。
刺猬效应、手表定律、蘑菇定律、詹森效应、登门槛效应、毛毛虫效应⋯⋯，这么一大堆名词，我们
知道几个，他们是做什么用的呢？
也许应该换个说法：●亲密并非无间，美好需要距离。
    刺猬效应●没有判别正误的标准就会陷入两难选择。
    手表定律●新生事物和人像蘑菇那样，在长大之前要经历不公平待遇和不被重视的痛苦。
    蘑菇定律●抛开心理包袱，发挥应有水平。
    詹森效应●先得寸再进尺，循序渐进才能笑到最后。
    登门槛效应●坚持自己的见解，杜绝盲从他人。
    毛毛虫效应不难发现，心理学家们总结出来的看似陌生的定律在我们生活中无处不在。
无论处在什么样的阶段，作为社会一分子的你都有可能存在这样或那样的困惑。
解除困惑的最好途径就是深入自己的内心，探寻人类心理行为的秘密。
无论你是学生还是老师，是商人还是官员，这里总会有些用得着的并且是科学的东西帮助你分析。
个案也许就是你即将碰到或已经碰到了的工作生活情景。
你想成为成功的人？
你想成为了解自己的人？
你想成为人际关系良好、工作能力突出、价值取向正确的人？
不妨先读读这本小书，看看我们从你的内心深处挖掘到了什么。
书中选取的60个心理定律，你不一定要立刻懂、立刻用；但是请你知道并承认，它们是合理存在的，
并且就是存在于或你或我这样的普通人之中。
让我们抛弃所有晦涩难懂的术语，将心理学放之于活生生的生活当中，放在你我的身边。
将心理学用在实处，真真正正地为我们解决问题、我们是怎样隐藏自己众所周知的秘密的，我们该怎
样面对纷繁复杂的世界？
让我们解读成功人士背后的故事，了解这些心理定律古今中外所发挥的作用，为生活中可能遇到的情
况做好提前准备。
我们所做的也许只有这么多，那么：我们是不是应该重述一下心理学——缩小一点范围——心理规律
的重要性呢？
我们是不是应该强调一下，在当今压力剧增的社会，有多少人已经患上心理疾病了？
不，我想不用也不必。
这本小书不是心理学理论的研究读本，也不是治疗工具。
与其说我们的初衷是要普及心理学知识，还不如说我们是想用心理学的某些成果来帮助您，让您的工
作和生活变得更加愉快、那么，世界也会因此变得更加和谐，更加美满！
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内容概要

无论你是学生还是老师，是商人还是官员，这里总会有你用得着的、科学的东西。
其中个案也许就是你即将碰到或已经碰到了的工作、生活情景。
让我们抛弃所有晦涩难懂的术语，将心理学放之于活生生的生活场景当中，放在你我的身边，让它真
真正正地为我们解决问题。
我们要怎样隐藏自己的秘密?我们该怎样面对纷繁复杂的世界？
让我们解读成功人士背后的故事，了解这些心理定律在古今中外发挥的作用，从而为生活中可能遇到
的情况做好提前准备。
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章节摘录

1  刺猬效应“刺猬效应”来源于西方的一则寓言，说的是在寒冷的冬天里，两只刺猬要相依取暖，一
开始由于距离太近，各自的刺将对方刺得鲜血淋漓，后来它们调整了姿势，相互之间拉开了适当的距
离，不仅能够互相取暖，而且还很好地保护了对方。
后来教育心理学家根据这一寓言总结出了教育心理学上著名的“刺猬效应”。
这一效应的原理是：教育者与受教育者日常相处只有保持适当的距离，才能取得良好的教育效果。
然而在实践中，不少老师将这一效应误读，导致教师与学生之间的距离太近或太远，使学生产生了压
迫感或陌生感。
因此要实现良好的教育效果必须把握好师生问的距离。
其实在现实生活中，夫妻、恋人、朋友、同事之间的关系也都如此。
刺猬效应强调的就是人际交往中的“心理距离效应”。
在美国著名人类学家爱德华·霍尔博士看来，通常而言，彼此间的自我空间范围是由交往双方的人际
关系与他们所处的情境来决定的。
据此，他划分了四种区域或者距离，每种距离分别对应不同的双方关系。
第一种是亲密距离。
这是人际交往中的最小距离，甚至被叫做零距离，也就是人们经常说的“亲密无间”。
它的近范围是在6英寸(约0.15米)内，在此距离内，人们相互之间可以肌肤相触，耳鬓厮磨，以至能够
感受到对方的体温、气味以及气息；它的远范围是6～18英寸(0.15～0.44米)，在此距离内.人们可以挽
臂执手或者促膝谈心，通过一定程度上的身体接触来体现出相互之间亲密友好的关系。
在现实生活中，这种距离主要出现在最亲密的人之间。
在同性间，常常仅限于贴心朋友；在异性间，仅限于夫妻与恋人。
所以，在人际交往过程中，倘若一个不属于该亲密距离圈中的人，在没有经过对方允许时随意闯入这
个空间，无论其用心与目的怎样，都是不礼貌的行为，都金引起对方的反感与彼此的尴尬，一般会自
讨没趣。
第二种是个人距离。
这是在人际交往过程中稍有分寸感的距离，住此距离内，人们相互之间直接的身体接触已不多。
其近范围在1.5～2.5英尺(0.46～0.76米)，以能够互相握手及友好交谈为宜。
这是熟人之间交往的空间。
若是一个陌生人贸然进入此空间，就会构成对他人的侵犯。
其远范同在2.5～4英尺(0.76～1.22米)。
所有朋友与熟人都可以自由进入该距离，但一般情况下，和比较融洽的熟人谈话时，距离更靠近远范
围的近距离(2.5英尺)一端，而陌生人之间交往时则更靠近远范围的远距离(4英尺)一端。
第三种是社交距离。
它和个人距离相比，无疑又远了一步，体现的是一种社交性或者礼节上的比较正式的关系。
其近范围是4～7英尺(1.2～2.1米)，人们在工作场所与社交聚会上通常都保持这种空间距离。
一次，主办人在安排外交会谈座位的时候发生疏忽，在两个并列的单人沙发巾间未摆放茶几。
结果，坐在那儿的两位客人一直都尽可能靠在沙发的外侧扶手上，而且身体也经常后仰。
可以看出，在不同的情境和关系下，人们就需要调整不同的人际距离。
倘若距离和情境、关系不对应的话，就会使人们出现明显的心理不适。
这种社交距离的远范嗣是7～12英尺(2.1～3.7米)，它被认为是一种更正式的交往关系。
在公司里，经理们一般使用一个大而宽阔的办公桌，并在离桌子一一段距离处摆放来访者的座位，这
样就能和来访者在谈话时保持一定的距离。
同理，在企业领导人之间谈判、工作招聘面试、教授与学生的论文答辩等时候，也常常都要隔一张桌
子或者保持一定的距离，这样便增加了庄重的气氛，也增加了双方的适应程度，显得更得体与正式。
第四种是公众距离。
这种距离是在公开演说时演说者和听众之间保持的距离。
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它的范围一般在12～25英尺(3.7～7.6米)，其最远范围在上百英尺以外。
这是一个基本上能够容纳所有人的“门户开放”空间。
在此空间内，人们是可以相互之间不发生任何联系的，甚至人们完全可以对处于此空间内的其他人“
视而不见”，不和他们交往。
由此可见，在人际交往时，双方之间相距的空间距离是彼此之间是否亲近、友好的重要标志。
人与人之间的交往，一定要把握好分寸，我们应有意识地选择和他人交往时的最佳距离，以便更好地
进行人际交往，切记“亲密并非无间，美好需要距离”。
首先，要尊重别人的隐私。
不论多么亲密的人际关系，也应彼此保留一处个人心理空间。
人们总以为亲密的人比如夫妻之间、父母与子女之间，似乎不应当有什么隐私可言。
其实，越是亲密的人，越要尊重对方的隐私。
这种尊重表现为不随便打听、追问他人的内心秘密，也不随便向别人吐露自己的隐私。
过度的自我暴露，虽不存在打听别人隐私的问题，却存在向对方靠得太近的问题，容易失去应有的人
际距离。
其次，要有容纳意识。
容纳意识要求我们尊重个性差异，容纳对方的缺点，谅解对方的一般过错。
“水至清则无鱼，人至察则无徒。
”清澈见底的水里面不会有鱼，过分挑剔的人也不会有朋友。
没有容纳意识，迟早会将人际关系推向崩溃的边缘。
最后，要懂得运用距离效应。
距离效应是指由于时间的阻隔，彼此间有了距离，一旦把距离缩短，重新相聚，双方的感情便能得到
最充分的宣泄。
在这里，距离成了情感的添加剂一可见，有时距离的存在也能给人以美的享受。
冈此，应当培养自己保持一定距离看他人的习惯，同时，也不要时时刻刻把自己的透明度设置为百分
之百。
内心没有隐秘虽然能够显示自己的坦荡，但也会因此失去了应有的人际距离，无形中为以后的人际矛
盾埋下祸根，从而导致人际关系方面出现压力，这种做法其实并不明智。
P1-3
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编辑推荐

你想成为成功的人吗？
你想成为了解自己的人吗？
你想成为人际关系良好、工作能力突出、价值取向正确的人吗？
积极的心理暗示会使你无往不胜！
《你不可不知的60个心理定律》将帮助你树立信念、超越自我、迈向成功！
 一本教你识人、观心的神奇之书；一本让你赢在职场、商场、情场的成功宝典。
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