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编辑推荐

知识通俗易懂，案例妙趣横生
将《我的**本心理学书》的专业知识通俗化、现实案例趣味化的特点发扬光大，用深入
浅出不失幽默风趣的语言配上新案例，为你娓娓道来各种现象背后那些更深层次的东西
。
认识内部和外部世界
心理学可以解释一个人为什么会做出某些行为，这些行为背后又隐藏着怎样的心理活动
，以及人们的性格是怎样形成的，这有助于人们认识自身内部世界；而把心理活动规律
运用到人际交往中，通过研究他人的行为推断其内在的心理活动，这助于人们更准确地
认识外部世界。
噗嗤一笑之余领悟人生道理
本修订版增加了绘图的表现方式，力图将难懂的心理学现象用诙谐的绘图形式表达出来
，读者随手翻翻、噗嗤一笑之余即能领悟到深刻的人生道理，及时发现并梳理工作、生
活中遇到的问题和困难。 

  

 

内容简介

心理学很神秘，也很严谨；心理学很冷僻，亦是热门。传播心理学是心理科技工作者的
至上使命。本书从科学、趣味、实用性的角度，遵循心理学的学科分类，以心理学实验
和生活案例为切入点，活泼、全面、详细地点评生活中方方面面的有趣心理学现象。从
趣味心理过程、社会心理现象、恋爱及婚姻中的心理学原则、商家和消费者的心理分析
，到求职过程及职场中的心理适应和调节，同时包含变态心理学和犯罪心理学等10个分
支，为读者层层解开心理学的神秘面纱，领略心理学的独特魅力，使读者10天掌握心理
学，成为心理学达人。

作者简介

郭军锋，2007-2009年曾任中国科学院心理学研究所，研究助理；后在海问联合国际培训
中心有限公司做了1年人才测评项目经理；2010年至今，在西安和谐心灵管理咨询有限公
司任职心理顾问、EAP讲师；出版《我的第一本心理学书》。
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媒体评论

希望本书能给那些不善于识人的读者指点迷津，学会在生活中运用心理学去解读事件，
让智慧的阳光洒满你心灵的后花园！
心静轩心理咨询创始人 Tonny
我是一个学生，心理学是我的第二专业，学习心理学完全是兴趣。但是当我接触到一个
又一个理论时，感到头晕目眩。在课本之外，我喜欢多找些有趣的心理学书籍来结合学
习，比如这一本。书中的例子很好，给了我不少的启发，我给这本书打五星。
《我的第一本心理学书》读者 杨羊羊
面对身边人的种种行为，你可能有很多看不透，想不通，那是因为你不懂行为心理学。
行为心理学让你从人的心理找到行为的根源。读完本书，你会发现：人的一切行为绝不
是下意识的反应，而是心理的映射。
北京大学心理学系博士生导师 魏世辉 

  

在线试读部分章节

如何做一名优秀的管理者：霍桑实验的启示
引言
在霍桑实验中，心理学家本来希望获得员工对工作条件、工厂管理等问题的答案，而员
工对这些内容不感兴趣，更愿意随意地发表自己的不满，以及各种意见。这个访谈实际
上是给员工提供了发泄机会，让他们将对工厂管理等方面的不满宣泄出来。访谈后，员
工发泄了不满，心情变得舒畅，积极性高涨，结果产量大增。
如何高效管理，一直是困惑管理者和企业领导的话题。有效的管理可以发挥员工个人的
潜能，提升团队的凝聚力和战斗力，改善团队的人际协作，营造团队的和谐氛围，为组
织创造良好的社会形象。管理心理学发展史上最有名的是霍桑实验。实验前后持续了9 
年，由哈佛大学的心理学家梅奥教授主持，在美国芝加哥的西方电气公司下属的霍桑工
厂进行。
20 世纪20 年代，工商企业界的专家大多认为工作的单调和工人的疲劳会影响生产效率。
根据这个逻辑，提高车间的照明程度有助于减少工人的疲劳，那么生产效率自然会提高
；而减弱车间的照明程度将使工人更疲劳，必然影响工作效率。但是，实验结果表明，
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改善照明状况确实提高了生产效率，而减弱照明，产量依然增加。心理学家曾经一直无
法解释这个不符合推理的结果。
后续的研究表明，在霍桑实验里，工人的工作效率之所以提高是因为员工认为自己被实
验者所关注，自己就是被重视的人，因此会更加主动、积极地投入工作。显然，霍桑实
验批判了当时盛极一时的“经济人假设”，认为金钱并不是唯一刺激工作效率的手段，
而重视员工才是管理与激励员工的长久之计。
被誉为“科学管理之父”的泰勒，1911 年在他的《科学管理理论》一书中提出“经济人
假设”。“经济人假设”认为所有人都是完全追求物质利益和经济所得的“经济人”。
简单来讲，如果我们都是经济人，那么工作的唯一目的就是获得更高的薪水，并且在工
作中会千方百计地争取个人私利。从管理的角度来讲，为了促使“经济人”积极工作、
发挥价值，只有提供足够高的薪水以及福利待遇。而现实状况并非如此。如果人是“经
济人”，那么在霍桑工厂的实验中，增加照明并不能为员工带来额外的经济收益，也不
能满足员工的物质贪欲，必然不会主动发挥个人能力，那么工作效率应该是不变的。当
然，减弱照明更不会促进工作效率。
管理人员需要经常关注员工的工作，让员工认为自己在领导眼里是重要的。因此，适时
的表扬或者批评都可以告诉员工，领导一直在关注其工作状况。如果经常对员工的工作
不做任何评价，既没有肯定也没有否定, 更不提供改进意见，那么员工就会觉得自己是不
重要的，自己的工作是不值得一提的。久而久之，员工将对工作失去期待，必然会出现
职业倦怠甚至枯竭，不光自己没有产出，也将影响整个团队的合作氛围，严重的还将导
致人际关系的紧张和冲突。 如何做一名优秀的管理者：霍桑实验的启示 引言 在霍桑实
验中，心理学家本来希望获得员工对工作条件、工厂管理等问题的答案，而员工对这些
内容不感兴趣，更愿意随意地发表自己的不满，以及各种意见。这个访谈实际上是给员
工提供了发泄机会，让他们将对工厂管理等方面的不满宣泄出来。访谈后，员工发泄了
不满，心情变得舒畅，积极性高涨，结果产量大增。 如何高效管理，一直是困惑管理者
和企业领导的话题。有效的管理可以发挥员工个人的潜能，提升团队的凝聚力和战斗力
，改善团队的人际协作，营造团队的和谐氛围，为组织创造良好的社会形象。管理心理
学发展史上最有名的是霍桑实验。实验前后持续了9 年，由哈佛大学的心理学家梅奥教
授主持，在美国芝加哥的西方电气公司下属的霍桑工厂进行。 20 世纪20 年代，工商企业
界的专家大多认为工作的单调和工人的疲劳会影响生产效率。根据这个逻辑，提高车间
的照明程度有助于减少工人的疲劳，那么生产效率自然会提高；而减弱车间的照明程度
将使工人更疲劳，必然影响工作效率。但是，实验结果表明，改善照明状况确实提高了
生产效率，而减弱照明，产量依然增加。心理学家曾经一直无法解释这个不符合推理的
结果。 后续的研究表明，在霍桑实验里，工人的工作效率之所以提高是因为员工认为自
己被实验者所关注，自己就是被重视的人，因此会更加主动、积极地投入工作。显然，
霍桑实验批判了当时盛极一时的“经济人假设”，认为金钱并不是唯一刺激工作效率的
手段，而重视员工才是管理与激励员工的长久之计。
被誉为“科学管理之父”的泰勒，1911 年在他的《科学管理理论》一书中提出“经济人
假设”。“经济人假设”认为所有人都是完全追求物质利益和经济所得的“经济人”。
简单来讲，如果我们都是经济人，那么工作的唯一目的就是获得更高的薪水，并且在工
作中会千方百计地争取个人私利。从管理的角度来讲，为了促使“经济人”积极工作、
发挥价值，只有提供足够高的薪水以及福利待遇。而现实状况并非如此。如果人是“经
济人”，那么在霍桑工厂的实验中，增加照明并不能为员工带来额外的经济收益，也不



能满足员工的物质贪欲，必然不会主动发挥个人能力，那么工作效率应该是不变的。当
然，减弱照明更不会促进工作效率。 管理人员需要经常关注员工的工作，让员工认为自
己在领导眼里是重要的。因此，适时的表扬或者批评都可以告诉员工，领导一直在关注
其工作状况。如果经常对员工的工作不做任何评价，既没有肯定也没有否定, 更不提供改
进意见，那么员工就会觉得自己是不重要的，自己的工作是不值得一提的。久而久之，
员工将对工作失去期待，必然会出现职业倦怠甚至枯竭，不光自己没有产出，也将影响
整个团队的合作氛围，严重的还将导致人际关系的紧张和冲突。 和“经济人假设”的观
点相对的是美国工业心理学家麦克雷戈提出的理论。麦克雷戈认为人不是纯粹追求物质
利益和经济价值的经济人，而是“社会人”。在日常的团队管理中，也经常发现这样的
现象：在相对稳定、成熟的企业团体里，偶尔改动一下办公室的布局或者装修，能在一
段时间内保持业务的增长；如果抽调部分成员组成项目小组，即使办公环境欠佳、薪水
不变，工作效率也必然比平时高出很多。
田小飞最近被主管派去集团公司参与一个大型项目。因为工作性质所限，项目组成 员被
集中封闭在城镇的一家小宾馆里，没有全天供水，不能出去购物，也没有时间出游，
就连办公设备也是最原始的。但是，一个月时间的封闭办公的成果是显著的：本来预期
50 天完成的设计图28 天就提前圆满完成了。 显然，田小飞所在的项目组的成员都是“社
会人”。田小飞在集中封闭期间表现为信赖他人，同时具备取得个人成就的主动性。 因
此，在日常管理中只要合理地引导和鼓励，员工将希望承担工作，发挥出他们的能力和
魅力；在完成工作的过程中，员工会自我激励、自我管理、自我指导，并提升自我，获
得自我成就感和满足感；加薪不是激励员工的唯一方式，同时惩罚也不是促使工作绩效
的有效手段，员工更希望在整个团队的合作中承担更重要的任务，获得自我价值的实现
和提升。 在霍桑实验中，心理学家本来希望获得员工对工作条件、工厂管理等问题的答
案，而员工对这些内容不感兴趣，更愿意随意地发表自己的不满，以及各种意见。这个
访谈实际上是给员工提供了发泄机会，让他们将对工厂管理等方面的不满宣泄出来。访
谈后，员工发泄了不满，心情变得舒畅，积极性高涨，结果产量大增。 在现代企业中，
员工希望发挥个人能力，追求较高的自我价值实现，因此更加希望所处的工作环境能发
挥自我潜能。如果有不满和抱怨，只要经过管理者的有效引导或宣泄出来，则能将内心
的不满转化成努力工作的动力。 管理社会化的员工需要符合人性化的原则。 越来越多的
企业设置了“领导接待日”。在这一天，员工可以将自己的想法直接传达给领导，增加
参与感，认为自己是企业重要的一份子，提高了工作的积极性和主动性。同时，也有一
些企业引入了员工心理服务计划EAP，员工可以将工作和生活中的不满和困惑与心理学
专家和心理咨询师沟通，为自己的心理健康和高效工作提供良好的心理状态。实践证明
，EAP 在企业内确实能改善员工的不良情绪、不满心理，为企业的管理扫清障碍；同时
作为一项精神福利项目，EAP 激励了员工参与集体工作的热情。 作为企业的中高层领导
者，有必要学习管理心理学，提高对自我和员工心理状态的把握，同时了解各种团体在
不同时期的心理、行为特点和可能的发展方向，为更有效地解决员工的潜在问题、挖掘
员工潜能、调动积极性、创造价值而提供理性、实用的科学指导。 另一方面，作为上班
族，了解职业心理学知识可以清楚地把握在工作场合，如何掌控自己的工作内容、工作
进度、时间，如何和同事处好关系，如何在自己的同事圈子里发展朋友，如何获得领导
的青睐和提拔。 知识点睛 员工在职场中工作，并不仅仅是为了获得薪水，比薪水更重要
的是取得参与工作的快乐感、自我能力发挥的自豪感和自我肯定，以及在团队中相互学
习与合作的成就感。 完美老公长什么样 引言 体贴是男人最具杀伤力的武器，或许女人



可以抵制外表、金钱和地位的诱惑，但是却没有谁能够对一个体贴入微的男人具备免疫
力。如果一个男人懂得在婚后如何取悦自己的妻子，那么他的妻子是幸福的，他也将拥
有美满的婚姻。 当两个人带着对灿烂爱情的幻想和对婚后未来生活的期待，由热恋期步
入婚姻殿堂后，迎接两人的将是平淡的居家过日子，罗曼蒂克在锅碗瓢盆的平实中消耗
掉，接下来面对的将平淡的生活和朝夕相处的那个人。
女人，找到能懂自己的男人，是幸福的。 全睿敏和陈安华结婚三年了，这三年里没有因
为任何事情红过脸生过气，令全睿敏的闺蜜们羡慕至极。 在全睿敏看来，丈夫好像总能
看透自己一样。因为什么高兴，什么时候对什么感兴趣，喜欢什么都了解得一清二楚。
有时自己还没意识到的想法，竟能被丈夫发现。 刚结婚不久，全睿敏准备出席同事的婚
礼，但是没有合适的衣服穿，她还没来得及跟丈夫讲，结果他就约自己下午去逛街，而
且看的都是适合出席婚宴类的款式，让她暗暗惊叹于丈夫的细心和体贴。 后来时间久了
，全睿敏也知道了丈夫最近在考虑什么问题，需要什么。这不，在下周要见重要客户之
前，妻子就拉着丈夫去买了一块他一直想要的手表。 陈安华之所以能猜出妻子在想什么
，需要什么，是因为他在乎妻子，会观察她的举动，久而久之就掌握了妻子的思维方式
和处事风格，甚至可以预料她的下一步想法和行动。并不是因为他俩有什么特殊的能力
，能看透对方，而是因为彼此关注，多年的相处更增进双方的了解。妻子喜欢休闲风格
的衣服，爱吃川菜，遇到事情喜欢先想一想再行动，等等都被丈夫看在眼里。 全睿敏也
如此关注她的丈夫。他所说的话、做的事情都会成为她回忆的对象，她甚至经常琢磨他
为什么会说这句话，做这件事情的目的是什么。这种状况一般发生在恋爱期的女人身上
，因为她们对爱情有更高的期望和更强的体验。而进入婚姻之后，如果还能保持这样的
心态，那么将会对自己的丈夫了解得更透彻，对他的喜好，以及思维特点、处事方式等
把握得更精确。像陈安华这样，能比妻子更早地发现她的想法，就是因为非常在乎她，
了解她的所有特点。 赵涵柳当初嫁给纪凡松的时候最看重的是他的孝心和细致，对她的
父母照顾得体贴周到。在父母第一次来到北京的时候，他专门抽出时间全天候陪着父母
玩，从线路设计到订酒店及出门需要带什么东西，他都提前做了安排和规划，让父母很
满意。 纪凡松对妻子的其他家人也很好，前两天还寄回去一套插图版的童话故事给外甥
，他甚至从头至尾看了一遍，将其中的错别字和标注错误的拼音标记出来。 纪凡松对妻
子更是倍加疼爱，在她身体不舒服的时候不但无微不至地照顾她，还会亲自煲汤给她喝
，每次都让她感动地发誓要一辈子和他长厢斯守。 平时诸如交水电费等生活琐事，经凡
松也不用妻子操心，总会提前交了，而且家里的各种电器也都是他定期检查。 另外，纪
凡松还会在节日及纪念日时特意为妻子准备礼物，让妻子有被重视和被宠爱的感觉。对
未来的生活，纪凡松也提前做了规划，未来有哪些开支，如何增加收入，都在他的规划
之内，他要给妻子最完美的爱。 赵涵柳在心底认定，自己找到了世上最完美的老公。
无疑，赵涵柳是幸福的女人。 婚后的大多数丈夫都喜欢将家庭的财政大权交给妻子，因
此所有妻子都了解家庭的经济状况，而丈夫并不一定了解。女人在婚后更注重消费的实
用性，同时在消费方面比男人细心，更有耐心去货比三家，买到最具性价比的商品，而
男人在理财方面可能就稍微逊色一些。整体来讲，男人觉得让妻子掌管家庭的财政大权
，一方面是信任妻子，另一方面是为了提高妻子在家庭的身价与地位，为其提供优越感
。当然，男人也是出于疼爱女人让女人保管财物，告诉女人想买什么东西可以自己做主
。 知识点睛 完美的老公在世界各地都是一样的，那就是在婚后依然取悦妻子，具体表现
为理解、包容以及主动支持和满足妻子的需求。取悦，是婚姻的最高境界。 
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