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编辑推荐
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作者为北京华通正元管理咨询有限公司总经理，具有丰富的实战经验。 
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前 言

很多人对心理学都抱有热情，生活中也经常会引申出各种各样心理学的话题。近几年，
人们已经开始意识到心理学对个人的影响是巨大的，对某个心理问题、心理学原理、心
理活动机制的把握和洞察都可能广泛地影响到个人的家庭、职业、社会生活，正可谓“
牵一发而动全身”。但是，普通大众读者与专业心理学知识之间始终存在着一条鸿沟，
我们对心理学，特别是生活中的心理学，并没有系统加以科学了解，当然也就谈不上好
好地用心理学知识来解决问题了。
专业心理学知识是作为一门科学存在的。过去，很多人可能认为心理学很神秘，与普通
人相距甚远。其实，心理活动也许很神秘，但心理学的研究并不神秘，而是复杂。它更
像是逻辑测算一样，需要复杂的实验设计，严谨的推测论证，各种可能性的分析、比较
、重复性验证，最终尽可能精确地呈现研究结果。所以，专业心理学研究及相关著作可
能并不如大众读者期望的那样简单易懂，至少不会是想当然的那样充满乐趣。



这无疑是很多大众读者无法深入理解心理学专业研究的一个重要原因。我们看到，心理
学大家们有许多严谨的专业著作，但这些著作鲜有人真正能够看完，更别提深入理解其
中的每一个心理学理论了；同时我们看到，专业的心理学研究所提出的各种各样实用的
、严谨的心
理技术，人们也未必能
够全身心地投入其中，感受其中的奥秘。
很多人对心理学都抱有热情，生活中也经常会引申出各种各样心理学的话题。近几年，
人们已经开始意识到心理学对个人的影响是巨大的，对某个心理问题、心理学原理、心
理活动机制的把握和洞察都可能广泛地影响到个人的家庭、职业、社会生活，正可谓“
牵一发而动全身”。但是，普通大众读者与专业心理学知识之间始终存在着一条鸿沟，
我们对心理学，特别是生活中的心理学，并没有系统加以科学了解，当然也就谈不上好
好地用心理学知识来解决问题了。
专业心理学知识是作为一门科学存在的。过去，很多人可能认为心理学很神秘，与普通
人相距甚远。其实，心理活动也许很神秘，但心理学的研究并不神秘，而是复杂。它更
像是逻辑测算一样，需要复杂的实验设计，严谨的推测论证，各种可能性的分析、比较
、重复性验证，最终尽可能精确地呈现研究结果。所以，专业心理学研究及相关著作可
能并不如大众读者期望的那样简单易懂，至少不会是想当然的那样充满乐趣。
这无疑是很多大众读者无法深入理解心理学专业研究的一个重要原因。我们看到，心理
学大家们有许多严谨的专业著作，但这些著作鲜有人真正能够看完，更别提深入理解其
中的每一个心理学理论了；同时我们看到，专业的心理学研究所提出的各种各样实用的
、严谨的心理技术，人们也未必能够全身心地投入其中，感受其中的奥秘。
正是从这个角度出发，我们在过去一年多时间里，组织了一批专业的心理学研究工作者
，试图将那些晦涩难懂的心理学专业知识，以贴近大众读者阅读习惯的方式呈现出来，
搭建一个从专业心理研究到大众心理读物的桥梁，这也正是华通咨询心理研究中心的使
命。
现在，我们把这一使命的初步成果——《实用心理学丛书》呈现给读者。我们将不断地
推进这项工作，读者朋友也将不断地阅读到我们的作品，希望我们的努力能够让您满意
。
这套书是我们再次努力的起步。这套书也是读者初步了解心理学的一套基本的普及读本
，确切地说，是心理学在不同应用领域的普及读本。
回忆起来，从计划做这个工作开始，到今天正式出版，我们始终坚持以下几个基本思路
——这些思路也正是这套书的价值所在。（1）科学性和专业性。
本系列图书创作出版的目的之一是普及应用心理学的专业基础知识。我们每一个人或多
或少都听说过心理学的一些知识，也可能通过自身的感悟或多或少了解一些心理活动的
状态，但也许你的理解与本书所阐释的内容未必完全吻合。
专业心理学研究的目的在于揭示心理现象背后的各种成因，它们也许是深刻的，也许是
简单直接的。但无论它们是什么，我们都以专业心理学研究为基础。换句话说，我们尊
重心理学家们的研究成果，并以他们的研究结果为依据讨论各类问题——我们的目的在
于让读者最大限度地接近原汁原味的心理学研究成果。（2）通俗易懂，可读性强。
如前所述，专业心理学著作对大众读者来说确实有些晦涩难懂，即使易懂，也缺乏可读
性，这阻碍了读者阅读的欲望。我们这套书试图修正这一不足，在尊重科学性和专业性
的基础上，尽最大努力保证内容的可读性。（3）侧重于实际应用。



心理学是一门讲求解决实际问题的学科，这套普及读本同样讲求解决实际问题。在这套
书中，我们虽然讨论了某个领域的基本心理特性、基础心理要素，但我们的重点仍是讨
论如何用心理学方法改变自己的心理、行为，乃至生活和命运。实用性，是本套书的重
要特色之一。我们侧重于实际应用，所以书中的大部分内容是围绕着心理学方法论展开
的。（4）尽可能体现应用上的全面性。
每一个心理学知识、原理、方法，在不同的应用领域都有它的特殊性，比如，同样一个
心理学定律，在组织管理活动中与在个人生活中可能是两种不同的解释。为了让每一个
应用领域的心理学知识和方法都独立地、全面地得到阐释，我们完全按照应用的标准选
择每一个“知识点”，这中间可能出现看似重复的收录，实际上是完全不同的两回事，
读者朋友要加以留意。
由于笔者能力有限，书中难免有不足之处，诚望读者朋友们谅解并提出宝贵意见！笔 者
显示全部信息

媒体评论

播下一种行为，收获一种习惯；播下一种习惯，收获一种性格；播下一种性格，收获一
种命运。——美国心理学家 威廉�詹姆士

在线试读部分章节

第1章
我们的身体是一部机器：心智反应
我们的身体是一部智能的机器，人的各种心智反应就是这部机器的遥控器，我们的一举
一动都会受到内在的心理机制的影响。
人的行为究竟是受理性操纵，还是由感性支配？这是一个难以回答的问题。
但可以确定的是，人们对待外部事物，是从感觉出发的。
人不能没有感觉。加拿大麦吉尔大学的心理学家贝克斯顿等人在一所大学的实验室里进
行了“感觉剥夺实验”，表明了感觉对于人的重要性。
一些大学生作为被试被要求24小时待在一个有光的小屋的床上。他们的感觉输入被严格
控制——眼睛用塑料眼罩罩着，虽然可以透进一些光，但不会呈现图形视觉；暴露在外
的手被套上硬纸板套袖和棉手套，这样他们就不能触摸任何东西了；同时，空调单调的
嗡嗡声限制了他们的听觉；接着，他们的头被固定在用泡沫橡胶做的枕头上。
他们可以在小屋里进行简单的日常活动，也可以睡觉、思考。
在实验7天后，许多被试出现了不同程度的病理现象，包括思维迟钝、紧张焦虑、情绪不
稳定，有的被试甚至出现错觉、幻觉，以及一些其他继发性的情绪行为障碍。
其他学者在进行了类似实验之后也认为，只要一个人的感觉被剥夺，那么这个人的心理
、身体功能都会受到不同程度的损伤，在感觉缺失的情况下，他们的理性思维也将出现
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混乱。
这个实验证实了人类行为的一个基本特征：个人是依赖于感觉的。
感觉对个人心理和行为的影响是一个复杂的过程。依照心理学的研究，人的感觉可分为
表层感觉和心理上的内在认知活动。社会学家休谟曾将表层感觉定义为“直观印象”，
而将内在的认知活动定义为“感性观念”的形成过程。
所谓表层感觉，是个人经由自身感觉器官与外在事物的直接接触、观察而得到的感觉信
息。在生活中，我们可以利用感觉器官分辨外部事物的属性，区分颜色、气味、声音、
软硬、粗细等特性，这都是直观印象，是表层感觉。
上面实验中所讨论的现象就是针对表层感觉进行的，是直接屏蔽或减少表层感觉对个人
生理和心理产生的巨大影响。
相对于表层感觉而言，内在心理认知活动要复杂得多，对个人身心的影响也要大得多。

感 觉：人类是感性的动物
人的行为究竟是受理性操纵，还是由感性支配？这是一个难以回答的问题。
但可以确定的是，人们对待外部事物，是从感觉出发的。
人不能没有感觉。加拿大麦吉尔大学的心理学家贝克斯顿等人在一所大学的实验室里进
行了“感觉剥夺实验”，表明了感觉对于人的重要性。
一些大学生作为被试被要求24小时待在一个有光的小屋的床上。他们的感觉输入被严格
控制——眼睛用塑料眼罩罩着，虽然可以透进一些光，但不会呈现图形视觉；暴露在外
的手被套上硬纸板套袖和棉手套，这样他们就不能触摸任何东西了；同时，空调单调的
嗡嗡声限制了他们的听觉；接着，他们的头被固定在用泡沫橡胶做的枕头上。
他们可以在小屋里进行简单的日常活动，也可以睡觉、思考。
在实验7天后，许多被试出现了不同程度的病理现象，包括思维迟钝、紧张焦虑、情绪不
稳定，有的被试甚至出现错觉、幻觉，以及一些其他继发性的情绪行为障碍。
其他学者在进行了类似实验之后也认为，只要一个人的感觉被剥夺，那么这个人的心理
、身体功能都会受到不同程度的损伤，在感觉缺失的情况下，他们的理性思维也将出现
混乱。这个实验证实了人类行为的一个基本特征：个人是依赖于感觉的。
感觉对个人心理和行为的影响是一个复杂的过程。依照心理学的研究，人的感觉可分为
表层感觉和心理上的内在认知活动。社会学家休谟曾将表层感觉定义为“直观印象”，
而将内在的认知活动定义为“感性观念”的形成过程。
所谓表层感觉，是个人经由自身感觉器官与外在事物的直接接触、观察而得到的感觉信
息。在生活中，我们可以利用感觉器官分辨外部事物的属性，区分颜色、气味、声音、
软硬、粗细等特性，这都是直观印象，是表层感觉。
上面实验中所讨论的现象就是针对表层感觉进行的，是直接屏蔽或减少表层感觉对个人
生理和心理产生的巨大影响。
相对于表层感觉而言，内在心理认知活动要复杂得多，对个人身心的影响也要大得多。
内在心理认知活动与表层感觉也是相关的。它是表层感觉与个人的知觉、经验、记忆等
各种信息充分融合，并按一定的方式进行加工，最终形成的某种感性观念。例如，当我
们与某个人第一次交往的时候，我们通过观察他的言行举止，“感觉”这个人很“友善
”或者很“冷淡”。在这里，我们经由“感觉”得出的“友善”或“冷淡”等“观念”
都是信息加工的结果。严格意义上说，内在认知活动是表层感觉的深度加工过程，是感
性观念的制造者——这里的感性观念是区别于纯数理、逻辑等理性观念而言的。



正因为内在心理认知活动最终会形成一种感性观念，所以它对个人行为的驱动力也是巨
大的——当我们感觉一个人友善的时候，无论这个人是否真的友善，我们都可以回报以
热情；同样，当我们感觉一个人冷淡的时候，我们会表现出同等的冷淡之情。
看看下面这个实验：
20世纪20年代，哈佛大学心理学教授梅奥的霍桑实验充分地证实了人们的行为并不像通
常所认为的那样是经过深思熟虑而做出的，相反，人们的许多行为是直接被感觉（感性
观念）所驱动的。
霍桑实验是一组实验，中间涉及多个实验项目，而尤为引人注目的是其中的访谈实验。
梅奥和他的研究小组拟定了详细的访谈提纲，而且工人们也并不知晓这是某种心理学实
验。此计划的最初想法是要工人就管理当局的规划和政策、工头的态度和工作条件等问
题做出回答。但这种规定好的访谈计划在进行过程中却出乎意料，工人们并不想就这些
拟定好的问题深入交流。
工人想就工作提纲以外的事情进行交谈，他们认为重要的事情并不是公司或调查者认为
意义重大的那些事。访谈者了解到这一点，及时把访谈计划改为事先不规定内容，每次
访谈的平均时间从30分钟延长到1~1.5小时，多听少说，详细记录工人的不满和意见。访
谈计划持续了两年多，而受访谈的工人的产量大幅提高。
这个实验的结果让人迷惑不解。实验本身并没有改变工人的生产条件，也没有改变他们
的福利待遇，只是简单的倾听，就足以使工人提高自身的生产效率。
这项研究最终得出这样的结论：那些被随机抽取而又不知情的参与者，因为“感觉”到
自己被重视，所以他们愿意付出努力改善生产效率，生产的积极性大幅提高。工人们提
高自身的产量的行为并不是理性思维的结果，而是感觉或者说感性观念作用的结果。
所以，仅仅是感觉上的些许变化——无论是直观印象式的表层感觉，还是深层的感性观
念，都能使人的行为发生巨大的改变。
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