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编辑推荐

长得漂亮更容易被原谅？

突破自我有想象中那么难吗？

人真的无法对情绪免疫吗？

方向真的比努力更重要吗？

你的时间都被什么偷走了？

⋯⋯

这些问题我们会努力在书中为你一一解答。 
从自我认知到情绪管理，从自我管理到有效沟通，本书涵盖潜力发挥、正确决策、幸福
感、爱情悖论、子女教育、职场竞争与合作、营销与投资等方方面面内容，为你重塑自
我、提升人生幸福感打造一条心理通道。
 

内容简介

     本书为心理学相关的趣味读本，围绕自我认知和人际交往中可能出现种种心理现
象，分别从情绪管理、竞争合作、恋爱婚姻、社交营销、创业投资等领域出发，总结出
人们具有共性的心理特质和常见规律，涉及晕轮效应、酸葡萄效应等诸多有趣的心理学
定律。全书融论述于生动案例，并在每节后配有相关测试，帮助读者更加了解自己。

作者简介

     张伊宁，毕业于中央民族大学，具有很强的文字编写能力，尤其在历史方面具有
很深的造诣。著有《有关梦，请问佛洛依德》、《成吉思汗》等书籍。
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在线试读部分章节

第一章 没有自我VS自我太大——自我才是你的家
法国作家辛涅科尔说：“对于宇宙，我微不足道，可是对于我自己，我就是一切。”其
实，人类的自我是一个非常奇妙的世界。当我们爱一个人，为什么不仅爱他（她）的优
点，还会包容甚至爱上他（她）的缺点？我们认为不值得的事情，为什么即使完成得再
出色也会没有成就感？
第一节 当你在我面前戴上“光环”——晕轮效应
苏联学者博达列夫曾做了一个有趣的实验：在课堂上，他向两批学生出示同一张照片，
告诉第一批学生这是一名罪犯，因杀人而入狱；告知另一批学生这是一个物理学家，曾
得过诺贝尔物理学奖。然后，他要求学生根据其形象描述此人可能具有的性格。结果，
第一批学生的评价都是贬义，而第二批几乎全是赞美。
晕轮效应，又称“光环效应”，由美国心理学家凯利提出。它指人们看问题时，像日晕
一样，由一个中心点逐步向外扩散成越来越大的圆圈，是一种在突出这一晕轮或光环的
影响下而产生的以点带面、以偏概全的社会心理效应。
“爱屋及乌”，你怕了吗
中国有句古话叫“爱屋及乌”，意思是爱一个人，连他家屋顶上的乌鸦都会喜爱。这就
是晕轮效应的典型表现。无论在人际交往，还是认识事物时，人们经常从对方所具有的
某个特性泛化到其他有关的一系列特性上，从局部信息形成一个完整的印象，即根据少
量的信息对别人或其他事物做出全面的结论。它实际上是个人主观推断泛化和扩张的结
果。在晕轮效应状态下，一个人或事物的某个优点或缺点一旦变为光环被扩大，其他缺
点或优点也就隐退到光环的背后，被别人视而不见了。前面我们提到的博达列夫实验，
证明了同样的道理。
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再有，“情人眼里出西施”，说的是为爱慕之情所迷，觉得所爱女子像西施一样，无处
不美。黄庭坚曾有诗云“草茅多奇士，蓬荜有秀色。西施逐人眼，称心最相得”，便是
由这句古话而来的。情人在相恋的时候，总是忽略对方的缺点，认为他（她）的一切都
是好的，做的事都是对的，就连别人认为是缺点的地方，在对方看来也是无所谓的。这
也是晕轮效应的表现。
心理学家认为，这种效应是知觉者对他人的一种主观情感倾向。由于我们在知觉他人时
有一种情感效应，我们对他人的评价就容易出现偏差，这一偏差表现为当某人或某物被
我们赋予了一个肯定的、令我们喜欢的特征之后，那么这个人就可能被我们赋予许多其
他好的特征。

法国作家辛涅科尔说：“对于宇宙，我微不足道，可是对于我自己，我就是一切。”其
实，人类的自我是一个非常奇妙的世界。当我们爱一个人，为什么不仅爱他（她）的优
点，还会包容甚至爱上他（她）的缺点？我们认为不值得的事情，为什么即使完成得再
出色也会没有成就感？

苏联学者博达列夫曾做了一个有趣的实验：在课堂上，他向两批学生出示同一张照片，
告诉第一批学生这是一名罪犯，因杀人而入狱；告知另一批学生这是一个物理学家，曾
得过诺贝尔物理学奖。然后，他要求学生根据其形象描述此人可能具有的性格。结果，
第一批学生的评价都是贬义，而第二批几乎全是赞美。

“爱屋及乌”，你怕了吗

再有，“情人眼里出西施”，说的是为爱慕之情所迷，觉得所爱女子像西施一样，无处
不美。黄庭坚曾有诗云“草茅多奇士，蓬荜有秀色。西施逐人眼，称心最相得”，便是
由这句古话而来的。情人在相恋的时候，总是忽略对方的缺点，认为他（她）的一切都
是好的，做的事都是对的，就连别人认为是缺点的地方，在对方看来也是无所谓的。这
也是晕轮效应的表现。

反之，如果某人或某物存在某些不良的特征，那么，我们就会认为他所有的一切都是坏
的。后者被称为“坏光环效应”，也被形象地叫作“扫帚星效应”。正所谓“一好百好
，一恶百恶”，在生活中，“晕轮效应”与“扫帚星效应”经常发生，这些都是人类一
种奇妙的心理反应。

客观地讲，晕轮效应是一把双刃剑，在实际应用中，我们要辩证地对待这顶“光环”。

同时，我们可以利用晕轮效应为自己创造有利条件。下面，我们先来看一下麦哲伦如何
利用晕轮效应成功获得西班牙国王卡洛尔罗斯的帮助。

可见，卡洛尔罗斯国王之所以资助麦哲伦，并不是因为麦哲伦本人或帕雷伊洛的劝说，
是因为他认为帕雷伊洛作为专家，其建议一定值得信赖。所以，适当地运用晕轮效应，
也有助于促进我们更好地被他人接受。



普希金是俄国著名诗人，当他遇到被公认为“莫斯科第一美人”的娜坦丽时，为她的美
丽而心动，疯狂地爱上了她。在普希金眼里，—个漂亮的女人也必然有非凡的智慧和高
贵的品格，然而事实并非如此。他们结婚后，普希金每次把自己的诗读给娜坦丽听时，
她总是不耐烦地捂着耳朵说：“不听！不听！”相反，她总是要普希金陪她游玩，参加
晚会、舞会。普希金为她放弃了诗歌创作，弄得债台高筑，甚至还为了她与别人决斗，
而失去了性命。

正如著名的俄国小说家陀思妥耶夫斯基所言：“倘若你想征服全世界，你就得先征服自
己。”因此，请辩证地对待心中的“光环”，理性地走出精彩的人生。

你在遨游海底，遇到了美人鱼，她送给你一块绽放美丽光芒的宝石，你认为这块宝石的
光芒是什么颜色？

B.像黄水晶一样橘黄的颜色

D.像紫水晶一样泛紫的颜色

F.像珍珠一样雪白的颜色

测试结果：

选B：机智而富有知识，头脑聪明，反应迅速。你往往好奇心很强，若好好发挥，往往
能开创不错的事业，反之则可能误入歧途。

选D：充满神秘感，常拥有比常人更为敏锐的第六感。若能好好发挥利用自己的才能，
你将取得相当不错的成就。

选F：具备吸引旁人的特殊气质，拥有超强的人气。相信凭借你的优点，做事时一定可
以左右逢源。
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