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心理相關的各種效應與法則 

 

              

 

 

以下是收集的部份與心理相關的各種效應與法則，多多了解必將有助於人性

化設計的靈活應用。 

 

⚫ 銘印效應 

        破殼而出的小鵝會跟在第一眼見到會動的物體後面(認定為其母)，一生

不變。意涵：只承認第一，無視第二。 

     

⚫ 首因效應 

        指第一次接觸時的第一印象會在腦中占據主導地位，爾後是很難改變

的。初見面時，人們常以長相、衣著、打扮、體態、姿勢動作、表情、談吐…

等外在特徵來判斷其人個性和內在修養。 

 

⚫ 三分之一效應 

        屬於決策、選擇時的心理偏差。在多選一的迷惘中，人們常會對第一個

和最後一個產生抗拒心理，而選取中間的(中庸)。有些商家在選址時，就避

免選在第一家或最後一家，而偏好選在 1/3 的位置，以迎合這種心理。 

 

⚫ 期望定律 

        只要抱著強烈期望，就能激發潛能而最後終於實現。人與人之間原本只

有微小的差別，之後所以後來會有巨大的差別，只是內心的成就動機不同(這

是推動的引擎)。 

 

⚫ 心態決定成敗 

        決定一個人成敗的因素是心態不是環境。不認為自己好是不可能有好表

現的，當然別人也不可能認為你好，家長在教育小孩的時候要特別注意。拿

破崙曾說：「不想成為將軍的士兵，不會是好士兵。」另有：「人生的成就不
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可能超過自己設定的目標。」；「你想像自己是什麼模樣，你就會成為那個樣

子。」 

 

⚫ 比馬龍效應(Pygmalion effect) 

        人的情感和觀念會受到他人潛意識的影響，當你對他人有某種看法時，

會在不知不覺中影響他朝你設計的方向發展。罵小孩笨、沒出息，真的會成

真！例：小學老師對資優班學生的期待，真的影響了學生的表現。 

 

⚫ 改變生活要從改變自己的思想開始 

        我們總認為自己沒有好績效是環境、是他人…的原因導致的。事實上，

是自己的心態在作祟！如國民黨內戰失利(是蘇聯、美國、中共…的錯？)、

htc 營運衰退(是蘋果、三星、官僚、行銷…的錯？)、山東如意集團(收購日

本瑞納 41%股份，擁有了 MANO、simple life 品牌，要求在 3 年內展店 300

家，以鄉村包圍城市…，與原來日本的做法完全不同) 

 

⚫ 瓦倫達效應 

        瓦倫達是美國著名走綱索藝人，他在一次重大表演中失足身亡。事後他

的妻子說：「我知道這次一定會出事，因為他在上場前一直強調這次失敗的

結果，無法專注於走綱索。」如果做事時患得患失，特別在乎結果或他人的

期待，會造成過大的身心壓力，反而使人無法集中精神，專注於事件本身，

而無法正常發揮，此即「平常心」！法拉弟：「全力追求成功，但不期望成

功，結果往往真正的成功，這就是成功的奧秘！」。墨菲定律：「如果什麼事

情會出錯，那它就一定會出錯！」也有異曲同工之妙！ 

我們是否有一直怕睡不著，反而失眠的經驗？ 

 

⚫ 毛毛蟲效應 

        毛毛蟲喜歡跟隨前面的路線行走，因而一直繞圈子走導致全部餓死。不

敢改變、不敢冒險、不敢犯錯，使我們故步自封，墨守成規！ 

 

  跳蚤訓練 

        在訓練跳蚤時，將牠放在透明蓋子的瓶子中，跳蚤每次跳太高時就會撞

到蓋子，久了以後，雖然拿掉蓋子，會發現牠也不再跳過撞到瓶蓋的高度。 

     

  鐵軌軌距：4.85 呎 

        此標準來自英國，這一尺寸沿用自電車軌道寬度，此又是沿用馬車戰車

輪距、馬車輪距則是來自兩匹馬屁股的寬度。 

 

⚫ 煮青蛙效應 
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把一隻青蛙直接放進熱水鍋裡，由於它對不良環境的反應十分敏感，

就會迅速跳出鍋外。如果把一個青蛙放進冷水鍋裡，慢慢地加溫，青蛙並不

會立即跳出鍋外，水溫逐漸提高的最終結局是青蛙被煮死了，因為等水溫高

到青蛙無法忍受時，牠已經來不及、或者說是沒有能力跳出鍋外了。    

    青蛙現象告訴我們，一些突變事件，往往容易引起人們的警覺，反而不

見得致命，而易致人於死地的卻是在自我感覺良好的情況下，對實際情況的

逐漸惡化沒有察覺，也忽視了各種警訊，終至不可收拾。  

 

⚫ 破窗理論 

意即「不應小善而不為、小惡而為之」因為會因此引起良性或惡性循環。

一個房子如果窗戶破了，沒有人去修補，隔不久，其他的窗戶也會莫名其妙

地被人打破;一面牆，如果出現一些塗鴉沒有被清洗掉，很快的，牆上就佈

滿了亂七八糟、不堪入目的東西；一個很乾淨的地方，人們不好意思丟垃圾，

但是一旦地上有垃圾出現之後，人們就會毫不猶疑往地上拋，絲毫不覺得羞

愧。這真是很奇怪的現象，但就是事實。  

心理學家研究的就是這個“引爆點”，地上究竟要有多髒， 人們才會

覺得反正已經這麼髒了，再髒一點也無所謂。情況究竟要壞到什麼程度，人

們才會自暴自棄，讓它爛到底？非常值得研究！ 

  任何壞事，如果在開始時沒有阻攔掉，形成風氣，改也改不掉，就好像

河堤，一個小缺口沒有及時修補，最後導致潰堤，造成千百萬倍的損失。  

  犯罪其實就是失序的結果，紐約市在 80 年代的時候，真是無處不搶，

無日不殺，大白天走在馬路上也會害怕。地鐵更不用說了，車廂髒亂，到處

塗滿了穢句，坐在地鐵裡，人人自危。有位教授被人在光天化日之下，敲了

一記悶棍，眼睛失明，從此結束他的研究生涯。紐約的市容和市譽的提升，

令人頗為吃驚，為什麼一個已經向下沉淪的城市，竟然還能死而復生，向上

提升？原來紐約市用的就是過去書本上講的破窗效應理論，先改善犯罪的環

境，使人們不易犯罪， 再慢慢緝凶捕盜，回歸秩序。  

  當時這個做法雖然被人罵為緩不濟急，“船都要沉了還在洗甲板”，但

是紐約市還是從維護地鐵車廂乾淨著手，並將不買車票搭霸王車的人用手銬

銬住排成一列站在月臺上，公開向民眾宣示政府整頓的決心，結果發現非常

有效。  

  員警發現人們果然比較不會在乾淨的場合犯罪，又發現抓逃票很有收

穫，因為每七名逃票的人中就有一名是通緝犯，二十名中就有一名攜帶武

器，因此員警願意很認真地去抓逃票，這使得歹徒不敢逃票，出門不敢帶武

器，以免得不償失、因小失大。這樣紐約市就從最小、最容易的地方著手，

打破了犯罪環結(chain)，使這個惡性循環無法繼續下去。 

美國史坦福大學心理學家曾做過一項有趣的「偷車實驗」。他從別的地

方弄來了二輛相同的汽車，一輛停鄉比較貧窮、雜亂的低層 自聚集的街道，
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另一輛則停在高級的社區裡。然後，把第一輛車的車牌拆掉，頂棚打開，並

安排人暗中觀察監視，結果一天之內汽車就被人偷走了。然而停在高級社區

的那輛，經過一個星期仍安然無恙。但是當他讓人用錘子在玻璃窗上敲了一

個大洞之後，僅僅過了幾個小時，汽車就被小偷偷走了。 

 

⚫ 馬太效應 (Matthew Effect) 

《聖經馬太福音》中有一句名言：「凡有的，還要加給他，叫他有餘;沒

有的，連他所有的，也要奪過來。」  

    社會學家從中引申出了「馬太效應」這一概念，用以描述社會生活領域

中普遍存在的兩極分化現象。 

此即所謂的： 

贏者通吃、勝者為王、錦上添花、全碗捧去、良性循環…； 

好的要用好的來換、而好的總能換到好的； 

偉大的整體需要偉大的零件； 

大人物怎麼做怎麼有理、小人物怎麼做怎麼無趣； 

在強大者身上投資總是值得的； 

       

馬太效應之所以成立，就因為沒有什麼是獨立的(即系統觀念、全局觀

念)，事件之間常具連動性，一件事會影響到其他事，甚至可能每一件事。

蝴蝶效應意義亦同。 

 

⚫ 責任分散效應 

  1964 年 3 月 13 日夜 3 時 20 分，在美國紐約郊外某公寓前，一位叫朱諾

比白的年輕女子在結束酒巴間工作回家的路上遇刺。當她絕望地喊叫：“有

人要殺人啦!救命!救命!”聽到喊叫聲，附近住戶亮起了燈，打開了窗戶，兇

手嚇跑了。當一切恢復平靜後，兇手又返回作案。當她又叫喊時，附近的住

戶又打開了電燈，兇手又逃跑了。當她認為已經無事，回到自己家上樓時，

兇手又一次出現在她面前，將她殺死在樓梯上。在這個過程中，儘管她大聲

呼救，她的鄰居中至少有 38 位到窗前觀看，但無一人來救她，甚至無一人

打電話報警。這件事引起紐約社會的轟動，也引起了社會心理學工作者的重

視和思考。人們把這種眾多的旁觀者見死不救的現象稱為責任分散效應。 

  對於責任分散效應形成的原因，心理學家進行了大量的實驗和調查，結

果發現：這種現象不能僅僅說是眾人的冷酷無情，或道德日益淪喪的表現。

因為在不同的場合，人們的援助行為確實是不同的。當一個人遇到緊急情境

時，如果只有他一個人能提供幫助，他會清醒地意識到自己的責任，對受難

者給予幫助。如果他見死不救會產生罪惡感、內疚感，這需要付出很高的心
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理代價。而如果有許多人在場的話，幫助求助者的責任就由大家來分擔，造

成責任分散，每個人分擔的責任很少，旁觀者甚至可能連他自己的那一份責

任也意識不到，從而產生一種“我不去救，由別人去救”的心理，造成“集

體冷漠”的局面。如何打破這種局面，這是心理學家正在研究的一個重要課

題。  

 

⚫ 暈輪效果  

  俄國著名的大文豪普希金曾因暈輪效應的作用吃了大苦頭。他狂熱地愛

上了被稱為“莫斯科第一美人”的娜坦麗，並且和她結了婚。娜坦麗容貌驚

人，但與普希金志不同道不合。當普希金每次把寫好的詩讀給她聽時。她總

是捂著耳朵說：“不要聽！不要聽！”相反，她總是要普希金陪她遊樂，出

席一些豪華的晚會、舞會，普希金為此丟下創作，弄得債臺高築，最後還為

她決鬥而死，使一顆文學巨星過早地隕落。在普希金看來，一個漂亮的女人

也必然有非凡的智慧和高貴的品格，然而事實並非如此，這種現象被稱為暈

輪效果。 

  所謂暈輪效果，又稱光環效應或月暈效應，就是在人際交往中，人身上

表現出的某一方面的特徵，掩蓋了其他特徵，從而造成人際認知的障礙。在

日常生活中，“暈輪效果”往往在悄悄地影響著我們對別人的認知和評價。

比如有的老年人對青年人的個別缺點，或衣著打扮、生活習慣看不順眼，就

認為他們一定沒出息；有的青年人由於傾慕朋友的某一可愛之處，就會把他

看得處處可愛，真所謂“一俊遮百醜”。暈輪效果是一種以偏概全的主觀心

理臆測，其錯誤在於：第一，它容易抓住事物的個別特徵，習慣以個別推及

一般，就像瞎子摸象一樣，以點代面；第二，它把並無內在聯繫的一些個性

或外貌特徵聯繫在一起，斷言有這種特徵必然會有另一種特徵；第三，它說

好就全都肯定，說壞就全部否定，這是一種受主觀偏見支配的絕對化傾向。

總之，暈輪效果是人際交往中對人的心理影響很大的認知障礙，我們在交往

中要儘量地避免和克服暈輪效果的副作用。 

 

⚫ 霍桑效應（Hawthorne effect） 

  心理學上的一種實驗者效應。20 世紀 20-30 年代，美國研究人員在芝加

哥西方電力公司霍桑工廠進行的工作條件、社會因素和生產效益關係實驗中

發現了實驗者效應，稱霍桑效應。  

  實驗的第一階段是從 1924 年 11 月開始的工作條件和生產效益的關係，

設為實驗組和控制組。結果不管增加或控制照明度，實驗組產量都上升，而

且照明度不變的控制組產量也增加。另外，有試驗了工資報酬、工間休息時
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間、每日工作長度和每週工作天數等因素，也看不出這些工作條件對生產效

益有何直接影響。第二階段的試驗是由美國哈佛大學教授梅奧領導的，著重

研究社會因素與生產效率的關係，結果發現生產效率的提高主要是由於被實

驗者在精神方面發生了巨大的變化。參加試驗的工人被置於專門的實驗室並

由研究人員領導，其社會狀況發生了變化，受到各方面的關注，從而形成了

參與試驗的感覺，覺得自己是公司中重要的一部分，從而使工人從社會角度

方面被激勵，促進產量上升。 

  這個效應告訴我們，當同學或自己受到公眾的關注或注視時，學習和交

往的效率就會大大增加。因此，我們在日常生活中要學會與他人友好相處，

明白什麼樣的行為才是同學和老師所接受和讚賞的，我們只有在生活和學習

中不斷地增加自己的良好行為，才可能受到更多人的關注和讚賞，也才可能

讓我們的學習不斷進步，充滿自信。 

 

⚫ 習得性無助實驗  

  習得性無助效應最早有奧弗米爾和西裏格曼發現，後來在動物和人類研

究中被廣泛探討。簡單地說，很多實驗表明，經過訓練，狗可以越過屏障或

從事其他的行為來逃避實驗者加於它的電擊。但是，如果狗以前受到不可預

期（不知道什麼時候到來）且不可控制的電擊（如電擊的中斷與否不依賴于

狗的行為），當狗後來有機會逃離電擊時，他們也變得無力逃離。而且，狗

還表現出其他方面的缺陷，如感到沮喪和壓抑，主動性降低等等。 

  狗之所以表現出這種狀況，是由於在實驗的早期學到了一種無助感。也

就是說，它們認識到自己無論做什麼都不能控制電擊的終止。在每次實驗

中，電擊終止都是在實驗者掌控之下的，而狗會認識到自己沒有能力改變這

種外界的控制，從而學到了一種無助感。 

        心理學家做過一個有趣的實驗：將一隻跳蚤放進沒有蓋子的杯子內，結

果，跳蚤輕而易舉地跳出杯子。緊接著，心理學家用一塊玻璃蓋住杯子，於

是，跳蚤每次往上跳時，都因撞到玻璃而跳不出去。不久，心理學家把這塊

玻璃拿掉，這時跳蚤反而不願再跳，即使跳，跳的高度也謹慎地和玻璃蓋的

高度保持一段「安全距離」。 

  人如果產生了習得性無助，就成為了一種深深的絕望和悲哀。因此，我

們在學習和生活中應把自己的眼光在開闊一點，看到事件背後的真正的決定

因素，不要使我們自己陷入絕望。 

⚫ 劣幣驅逐良幣（Bad money drives out good） 
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也稱格雷欣法則（Gresham's Law），為 16 世紀英國伊麗莎白鑄幣局長

托馬斯·格雷欣（Thomas Gresham）提出。他觀察到：消費者會保留儲存成色

高的貨幣（undebased money）（貴金屬含量高），而將成色低的貨幣（debased 

money）進行市場交易、流通。此後，此定理也被廣泛用於非經濟學的層面。 

當你自己在付帳時會不會有意的先將比較髒舊的錢付出去？ 

 

⚫ 鱷魚法則 

其原意是假定一隻鱷魚咬住你的腳，如果你用手去試圖掙脫你的腳，鱷

魚便會同時咬住你的腳與手。你愈掙扎，就被咬住得越多。所以，萬一鱷魚

咬住你的腳，你唯一的辦法就是犧牲一隻腳。譬如在股市中，鱷魚法則就是：

當你發現自己的交易背離了市場的方向，必須立即止損，不得有任何延誤，

不得存有任何僥倖。  

 

⚫ 羊群效應 

頭羊往哪裡走，後面的羊就跟著往哪裡走。 羊群效應最早是股票投資

中的一個術語，主要是指投資者在交易過程中存在學習與模仿現象，「有樣

學樣」，盲目效仿別人，從而導致他們在某段時期內買賣相同的股票。  

 

⚫ 刺蝟法則 

兩隻睏倦的刺蝟，由於寒冷而擁在一起。可因為各自身上都長著刺，於

是它們離開了一段距離，但又冷得受不了，於是湊到一起。幾經折騰，兩隻

刺蝟終於找到一個合適的距離：既能互相獲得對方的溫暖而又不至於被扎。

刺蝟法則主要是指人際交往中的「心理距離效應」。  

 

⚫ 手錶定律 

手錶定律是指一個人有一隻表時，可以知道現在是幾點鐘，而當他同時

擁有兩隻時卻無法確定。兩隻表並不能告訴一個人更準確的時間，反而會使

看表的人失去對準確時間的信心。  

    手錶定律在企業管理方面給我們一種非常直觀的啟發，就是對同一個人

或同一個組織不能同時採用兩種不同的方法，不能同時設置兩個不同的目

標，甚至每一個人不能由兩個人來同時指揮，否則將使這個企業或者個人無

所適從。  

 

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8B%B1%E5%9C%8B
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BC%8A%E9%BA%97%E8%8E%8E%E7%99%BD
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E6%89%98%E9%A9%AC%E6%96%AF%C2%B7%E6%A0%BC%E9%9B%B7%E6%AC%A3&action=edit&redlink=1
http://en.wikipedia.org/wiki/Thomas_Gresham
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%B2%A8%E5%B9%A3
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%B2%B4%E9%87%91%E5%B1%AC

