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编辑推荐

做得对，才能拥有他（她）的心！为什么恋人就在70米以内？男性对什么样的女性缺乏
免疫力？在与情敌的战争中如何取胜？促使女性出轨的真正原因是什么？
自然�经济�历史�宗教�思想等等。
荟萃基础学科、传统经典与潮流新知，现代生活必读藏书。一页文字加一页图解，图文
互动，生动解读。 

内容简介

人类一直在从不同角度探索爱情这个亘古常新的永恒主题，本书从心理学的角度诠释了
恋爱心理、成就爱情、爱情的进展、外表魅力、爱情战争及忌妒心理6大主要问题。同时
，对恋爱中容易出现但又必须克服的问题、恋人相处的方法、恋爱中的技巧等也做了相
应阐述，帮您揭开爱情的神秘面纱。另外，本书是文字、表格和插画等多种表现方式的
组合体，采用“左文右图”的版式，再现了浪漫的恋爱场景，并通过生动流畅的文字、
美观有趣的漫画、形象直观的图表、近20幅闻名于世的经典绘画，介绍如何解读恋人的
心理及爱情战争的具体技巧。希望此书能帮助所有读者成就美好的恋情和婚姻。
为什么恋人就在70米以内？男性对什么样的女性缺乏免疫力？在与情敌的战争中如何取
胜？促使女性出轨的真正原因是什么？
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在线试读部分章节

第1章 恋爱心理
产生感情的心理因素：心动的时刻
恋爱确实不需要理由，但感情的产生必定伴随着某种心理因素。对这种心理因素的研究
，被称为恋爱心理学。
产生感情的8种心理因素
  在恋爱心理学的研究中，感情的产生需要以下8种因素：
  A.对方的特征：当被问及“喜欢什么样的人”时，首先的回答多为“温柔的人”或是
“高个子的人”等，这些都属于个人特征。人类倾向于喜欢符合自己标准的人。
  B.对方行动的特征：喜欢的感觉会在实际的相处（相互作用）中产生。人类通常会喜
欢给予自己高度评价或对自己有好感的人。
  C.自己的特征：心理学的研究表明，自我因素和对方因素同等重要。自我的性格和别
人对自己的评价对恋爱有着非常大的影响。
  D.自己的心理状态及行动特征：心情好的时候容易对他人产生好感。处于生理兴奋状
态时，好感产生于不知不觉间。心理学实验证明：如果人们偶然间帮助了他人，便很容
易对自己帮助的对象产生感情。
  E.相互性特征关系：性格和喜欢具有相对性和相互性。因为“相像”及“相配”而产
生好感的事例很多。
  F.相互作用：爱慕通过相互作用加深。因相互作用而交换行动，进而对对方产生好感
。同时，相互作用的内容及次数将提高好感度。
  G.社会（集团）的因素：人们普遍认为（文化性规范）到了青春期就会有意中人，或
到了青春期就会有恋人。当众多同龄的朋友都有了恋人后，无形之中会促使自己也想找
伴侣，这称为同步性爱慕。
  H.环境因素：初遇的地方和气氛将提升恋爱感情。蓝天白云、风景秀丽的环境是孕育
爱情的温床，比如旅行中在蓝色大海边的相遇必定产生热烈的爱情。
自我认知欲：赞美他，并赢得他的心
赞美是让他动心的最有效方法。人类通常会对赞美自己的人产生好感，尤其是异性。
赞美让人愉快第1章 恋爱心理 产生感情的心理因素：心动的时刻 恋爱确实不需要理由，
但感情的产生必定伴随着某种心理因素。对这种心理因素的研究，被称为恋爱心理学。
产生感情的8种心理因素  在恋爱心理学的研究中，感情的产生需要以下8种因素：   A.



对方的特征：当被问及“喜欢什么样的人”时，首先的回答多为“温柔的人”或是“高
个子的人”等，这些都属于个人特征。人类倾向于喜欢符合自己标准的人。  B.对方行
动的特征：喜欢的感觉会在实际的相处（相互作用）中产生。人类通常会喜欢给予自己
高度评价或对自己有好感的人。  C.自己的特征：心理学的研究表明，自我因素和对方
因素同等重要。自我的性格和别人对自己的评价对恋爱有着非常大的影响。  D.自己的
心理状态及行动特征：心情好的时候容易对他人产生好感。处于生理兴奋状态时，好感
产生于不知不觉间。心理学实验证明：如果人们偶然间帮助了他人，便很容易对自己帮
助的对象产生感情。  E.相互性特征关系：性格和喜欢具有相对性和相互性。因为“相
像”及“相配”而产生好感的事例很多。  F.相互作用：爱慕通过相互作用加深。因相
互作用而交换行动，进而对对方产生好感。同时，相互作用的内容及次数将提高好感度
。  G.社会（集团）的因素：人们普遍认为（文化性规范）到了青春期就会有意中人，
或到了青春期就会有恋人。当众多同龄的朋友都有了恋人后，无形之中会促使自己也想
找伴侣，这称为同步性爱慕。  H.环境因素：初遇的地方和气氛将提升恋爱感情。蓝天
白云、风景秀丽的环境是孕育爱情的温床，比如旅行中在蓝色大海边的相遇必定产生热
烈的爱情。 自我认知欲：赞美他，并赢得他的心
赞美是让他动心的最有效方法。人类通常会对赞美自己的人产生好感，尤其是异性。
赞美让人愉快  有些人常常会说“你好厉害！”“你怎么会做这么多事情呀！”等表示
欣赏的话，这就属于赞美能手。大多数人都喜欢与这样的人交往，尤其是异性。通常让
大家都憧憬能成为自己恋人的就是这种人。当然，其中也不乏外人看上去觉得赞美过头
的人，一点小事她却不断地说“真的吗？”“太厉害了！”，本以为被赞美的人肯定会
觉得很不好意思，或是感到遇上了麻烦，可看看他们的表情就知道并不是那样，而是非
常受用；或者说他们外表严肃却内心非常欢喜更为恰当。可见，就算知道是客套话，人
们还是喜欢听到赞美之词。  实际上，当自己处于被赞扬的立场时就能理解他们的感受
了。得到异性的赞美的确让人很高兴，脸上自然禁不住微笑。到底人为什么会对这种近
似谎言的赞美感觉“高兴”，并对说话的人产生好感呢？  自我认知欲望   人类本质中
具有“自我认知欲望（或称自我肯定欲望）”。任何人都希望对自己做出增值评价，提
高自尊心、自信心。如若不然，肯定无法在社会中稳定生存。但是，无论自己多么渴望
提高自我价值，它都是很难被满足的。这种机会不仅非常缺乏，而且．自卖自夸是远远
不够的，来自别人的承认及赞许才能真正地满足这种欲望。因此人们非常欢迎能满足自
己的自我认知欲望的人，特别是来自异性的赞美。就算是一个自己从未注意过的人，因
为赞美而突然对其产生好感，最终发展成爱情也是有可能的。
好感的互惠性和反馈性：不可能无视别人的爱 所有人都愿意被爱，对喜欢自己的人动心
也是很正常的。这种理所当然的互惠性心理在恋爱中起了很大的作用。 好感的互惠性  
人如果知道了别人对自己有好感，也同样会对对方产生好感。原因是我们需要强固自尊
心及自信心，这种自尊、自信正是来源于得到他人的好感和赞美。对于能给予自己这些
东西的人，又怎么会不产生好感呢？  维持好感平衡性的性质被称为“好感的互惠性”
或者是“好感的反馈性”。好感的给予和获取是人际关系，特别是恋爱关系的基本物质
。当你希望得到某人的好感时，首先要表示自己的好感，如此之后，你才可能得到反馈
。  恋爱关系的基本形式是一对一的，当对方已经有恋人的时候，作为第三人，即使给
予好感也不一定能获得爱或被爱，但至少不会让他觉得反感。因此，如果有了意中人，
一定要尝试表达自己的感情。如果他没有恋人，先入为主表示好感一定不会错。要是他
对你也有好感，那么爱情进展肯定会很快；就算对你没有好感，也能让他注意到你。



赞扬引起好感  心理学家的实验证明人非常喜欢被赞扬，同时也喜欢赞美自己的人。实
验中，说7句赞美的话加1句批评的话，不如8句都说赞美的话的人更能得到别人的喜欢。
人对任何小批评都是非常敏感的。  来自别人的批评或者反感等于是对自我的否定。尤
其是来自异性的批评，自尊心和自我评价必定严重受创。人们不可能对伤害自己的人产
生好感。想象一下一个整天挑你毛病、批评你的人，会得到你的喜欢吗？答案一定是否
定的。而你会不会喜欢这样一个讨厌自己的人呢？答案很明显。
厌恶的报复性：“善”有“善”报，“恶”有“恶”报 喜欢对自己有好感的人，同样也
厌恶讨厌自己的人。好感有反馈性，那么厌恶也有报复性。 厌恶的报复性  当别人对自
己有好感时，我们不可能无视他的存在。由于好感的互惠性作用，人们对于喜欢自己的
人变得在意，并在不由自主悄悄观察他的时候，不知不觉地产生了好感。心理学实验证
明，如果对你有好感的这个人正好是你心仪已久的对象，罗曼蒂克的感觉将油然而生。
相反也成立，如果感觉到被某人讨厌，多数情况下我们也选择反感这个人。就算厌恶情
绪没有表现在脸上，忽略他的存在就已经是很明显的表现了。 人际关系的互惠性  心理
学实验证明，在对他人性格的判断上是否有好感也起了很大的影响。这是对人的认知心
理学实验，内容如下：让陌生的两个人闲谈15分钟，从对话中断定对方的性格。在对话
开始前如果告诉参加实验的人对方对其抱有好感，则会对后来的性格判断阶段造成很大
的影响。  被告知对方喜欢自己的人都纷纷对对方做出了正面评价：“他似乎很放松，
感觉很好，很愉快。”如果在实验开始前告诉参加的人对方对他并不存有什么好感，在
事后的评价阶段他们则做出了“似乎比较神经质，感觉不好而且一点也不快乐”的负面
性判断。  由于人际关系的互惠性作用，得知对方对自己的感觉后很容易产生先入为主
的感觉。事先得到对方一些自己喜欢或反感的信息，根据这些先行信息将会对对方形成
大致印象。所以，对喜欢的人，一定要先传达自己的好感，只有你先表达出自己对他的
好感，他收到信息后，才能根据你的信息做出反馈，你也因此极有可能得到他的好感。
  相似性的因素：爱以类聚的心理   想成就爱情，需要发掘两个人之间的“相似性”或
“共通性”，以此为话题，对方就能放心地表示好感。 积极发掘相似性  遇到喜欢的“
他”时肯定想接近他，听他说话并谈论自己（当然是正面谈论）。但是在还不了解他的
时候，很难向他敞开心扉，聊天的时机也较难把握。  这时候不妨寻找多种话题，从中
发掘两个人的相似性和共通性。当找到共通点和一致性时，不妨马上且略微夸张地宣告
这个事实并尽量征得对方的赞同。此后双方的话题可以集中在这些共通点上。试想一下
，如果有人告诉自己双方的生活方式、兴趣爱好、母校或出生地是一样的，任谁都会突
然产生亲近感。相似性和共通性得到确认的瞬间将舒缓心理防线、产生安全感，从而拉
进两人的距离。“和自己一样”或“和自己很像”使人产生安全感，而这种安全感将牵
引至信赖与好感。 相似性促进爱情  找到了双方的共通性，并使这些共通性得到对方的
认可，在双方之间正式确立起来，就会在交谈中使对方产生安全感，如此一来，向爱情
的第一步已经成功地跨出去了，此后对方便能积极主动地靠近自己，至少能被自己积极
主动地靠近。  例如，在谈话中发现双方都喜欢同样的艺术家、音乐类别、画家或作风
，他会很高兴认识到两个人的“感官相近”，这也能给对方一种“可以分享共同看到或
听到的感动”的安全感。如果在生活方式和价值观上找到共通点，对方会认为“这是能
与我共同策划将来的人”，这将延伸至好感与爱情。另外，在饮食及穿衣理念方面找到
共通点的话，对方会认为“这是能和我相互扶持走一辈子的人”。 
相似性和好感的关系：相似度的“质”比“量”更重要  希望对方喜欢自己，就算相似
点很少，但在100％强调相似性、共通性和一致性时，也会有不可预期的结果。 



好感与相似性  谈话投机、兴趣爱好相似等与自己的思想及行为接近常成为两人相恋的
理由。那么是不是一致点越多，好感就会随之增加呢？又或者在一定程度上相似就会产
生好感呢？有一致点但也有差距的时候又会发生什么呢？ 相似度比相似数更重要  心理
学家根据以下实验对好感与相似性做了调查：在开学初期让同学填写调查问卷，内容涉
及教育、福利和文学等多方面的个人爱好与意见。日后再召集同学们并告知这是一项“
对人知觉的实验——根据一定的信息，检测当事人对事物判断的准确性”。然后分发学
期开始时同学们填写的调查表，每个人拿到的都是别人的问卷，根据上面的答案推测填
表人的性格。当然拿到的答案可能跟自己的想法很接近。有些可能整体都非常相似，另
外也可能出现7成相异的答案。专家把相似度分为100％、67％、50％、33％四种选项；
把相似项目数分为4、8、16三种选项。然后询问评测人对填表人的好感度。  这个相似
性与好感的关系的实验结果是显而易见的，好感随着相似性的提高而不断增加，不过与
好感相关的是相似度而非相似数。实验中，就算16全都相似，但相似度只有50％的时候
，好感度并没有升高。另一方面，相似项目仅为4项，但每项相似度均为100％时，好感
度却相当高。意料之中的是，有相异点时好感度随之减少。 
相似性和好感的平衡理论：有共性才有爱情  在平衡理论上，恋爱初期的两个人最容易
发掘共同的兴趣爱好或关心的话题。共同的兴趣爱好是成就爱情的基础，也是加速爱情
的催化剂。  认知平衡理论   相似性产生好感的其中一个理由就是心理学中的认知平衡
理论，我们用右图来做说明。图中P是自己，O是对方，X是两人之间的话题。中间的连
接线朝箭头所指的方向抱有一定感情。感情分正、负或未确定三种。
共同兴趣×共同兴趣＝好感  假设一位女士参加了一次联谊活动，和同时参加活动的一
位男士谈论音乐的时候，得知他非常喜欢黑人音乐，恰巧女士自己也很喜欢黑人音乐，
所以两个人的谈话过程非常愉快。右边的图1中，我们以这位女士的心理为基础来思考平
衡理论上的箭头指向。女士（P）对事物（X=黑人音乐）是有好感的，所以记号为正。
而男士（O）对事物（X）也有好感，所以也是正符号。那女士（P）对男士（O）的感
情会得出什么结论呢？  平衡理论中规定了3个符号相乘的结果必须为正。在第一种情
况两个人有共同兴趣和爱好，也就是P-X和O-X都为正的时候，要使3个符号相乘得正，
那P-O必须等于正。因此，可以判定男士对女士持有好感。同时在平衡理论中，意见或
兴趣显示对立的时候，将倾向于对对方产生反感。现在假设在联谊中认识的男士讨厌黑
人音乐，请看右边图2，P-X为正，O-X为负，要使3方相乘结果为正的话，P-
O的符号只能为负，也就是不会产生好感。因此，对于这种话题，最好尽量避免。
印象控制：恋爱战争的第一步：接近对方的喜好 两个人的关系能不能发展到恋爱，这个
过程中为了达成印象控制目的的自我表现会频繁出现。  印象管理   当遇到有魅力或理
想中的人时，人们大多会筹划恋爱计划（战略），办法之一就是让自己接近对方的理想
形象。实验证明，印象管理行为在现实中也被很多人利用，简单地说就是以对方的理想
形象出现并吸引对方的注意力。 印象管理的实验  以美国普林斯顿大学女学生的实验为
例：首先调查她们将来选择传统型志向还是事业型志向，选择传统型志向的女生不在本
次实验对象范围内，实验对象是那些有着事业型志向的女学生们。这是一个关于第一印
象的实验，“让两个人根据所提供的信息形成第一印象，再让两人见面，确定其正确性
”。她们拿到的男同学资料为：21岁、身高1.83米、普林斯顿大学3年级学生、爱好兜风
和运动、现在没有女朋友、喜欢温柔且家庭型的女性、在外人面前顾及他的面子。接着
让参加实验的那些曾经选择事业型志向的女学生们填写问题卷。这次同样有第一次的问
题：你将来选择传统型还是事业型？她们到底是怎么回答的呢？答案让人欣喜。  实验



结果表明：多数女同学都配合男同学的答案，选择了自己是传统型女性。这就是为了引
起对方好感的印象控制型自我表现。有趣且意料之中的是，当男同学的信息为：三流大
学学生、个子不高、对兜风和运动都毫无兴趣、已经有女朋友时，印象控制型自我表现
便不会出现。这个实验无疑充分说明，进入恋爱战争的第一步，就是接近对方的喜好，
将自己装扮成对方理想中的形象出现。 接触理论：恋情的开始在于面熟 只要见过几次面
，心在不知不觉间已经一步步地接近。仅仅是简单的见面，也能让他注意到自己。
单纯接触原理  不善于表达爱意的人，也能够品尝爱情的滋味，只要使自己在他的视线
范围之内。如果两个人是在同班或同公司就更容易了。在同班或同活动组的话，只要调
整上班下班的时间，就能天天与他见面，而仅仅是这样简单的见面就能让他注意到自己
。心理学称为单纯接触原理，下面的实验将证明单纯接触的次数越多，博得对方的好感
度也就越高。 单纯接触原理的实验  心理学家从大学毕业纪念册中随机选择12张照片，
然后告诉参加实验的人“这是一个关于记忆的实验”，每张照片均被出示2秒钟。然后将
12张照片分为6组，每组两张，再向参加实验者分别出示1次、2次、5次、10次、25次及0
次。此后参加实验者需分别对每张照片做出好感度的评价。虽然每个人对长相都有不同
的喜好，但平均结果显示，出示次数越多的照片被喜欢的程度越高。由此证明，单纯接
触的频度越高赢得对方的好感度也就越高。  为了充分证明接触频率与好感度确实存在
正比关系，我们做了另一个类似的实验：请4位女大学生以不与任何人近距离接触为前提
去大教室听课，1个学期里让她们分别参加15次、10次、5次及0次这种大教室的课程。学
期结束时，让同样参加这个课程的其他学生对此4人做出好感度的评价，出席次数越多的
女孩被喜欢的程度越高。由此实验也得以证明，单纯的碰面也能增加好感度。人类会在
无意识的情况下喜欢熟悉的面孔。 ⋯⋯
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