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有趣的心理學現象 

日常心理學 

心理學無處不在，簡單的行為當中也有大道理。這一次，

我們將探究其中三種效應： 

• 破窗效應 

• 責任分散效應 

• 巴納姆效應 

另外，我們還會分享一些實用心理學小技巧去改善你的生活質素。希望這些有趣的心理學

小知識能夠幫助你對深奧的心理學有一個了初步的認識，並引發你有多一些的動力去自行

探索。 

 

破窗效應 

心理學的研究上有一個現象叫做「破窗效應」就是說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的被打破。同樣地，一面牆，如果出現一些塗鴉沒

有清洗掉，很快的，牆上便會佈滿了亂七八糟，不堪入目的東西。 

一個很乾凈的地方，人會不好意思丟垃圾，但是一旦地上有垃圾出

現之後，人就會毫不猶豫地拋，絲毫不覺羞愧。 

這真是很奇怪的現象。地上究竟要有多髒，人們才會覺得反正那麼

髒，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？ 

任何壞事，如果在開始的時候沒有阻攔掉，形成風氣，改也改不掉，就好像是河堤，一個

小缺口沒有及時修補，可以崩壩，造成千百萬倍的損失。 

 



 

 

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。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。 

這種現象的形成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。 

 

心理學的陷阱----巴納姆效應 

根據巴納姆效應(Barnum effect)，每個人都會很容易認為一

個籠統而一般性的人格描述特別適合自己。即使這種描述十

分空洞，我們仍認為它反映了自己的人格面貌。因此我們會

感覺星座、算命很準。 

在心理學上，「巴納姆效應」產生的原因被認為是「主觀驗

證」的作用。主觀驗證能對我們產生影響，主要是因為我們

心中想要相信。如果想要相信一件事，我們總可以搜集到各

種各樣支持自己的證據。就算是毫不相干的事情，我們還是

可以找到一個邏輯讓它符合自己的設想。在我們的頭腦中，「自我」佔據了大部分的空間。

所有關於「我」的東西都是很重要的。我們的車牌號碼、手機鈴聲、電腦桌面、卧室的牆

紙自己都會精心設計，為的就是體現自己獨特的個性。 



 

 

要避免巴納姆效應有以下幾種途徑： 

1、 要學會面對自己。 

2、培養一種收集信息的能力和敏銳的判斷力。 

3、以人為鏡，通過與自己身邊的人在各方面的比較來認識自己。 

4、通過對重大事件，特別是重大的成功和失敗認識自己。 

 

簡單又實用的心理學小技巧 

心理學這門科學專業擁有不可忽視的特定法則。無論市場專家，

還是企業家，甚至連騙子都有意識到心理學的影響力。我們在這裏為大家準備了以下幾個

心理學小技巧。希望大家可以把它們運到自己的日常生活中，讓達成目標這件事變得更加

簡單和有趣！ 

1. 如果你昨晚沒睡好，那就告訴自己睡好了。這聽起來或許很無厘頭。但是如果你真心相

信自己說的話，那這招肯定 100%有效！ 

2. 如果你想讓別人幫你做某件事的話，只要簡單質疑下他做這件事的能力就可以啦。因為

當被人質疑自己能力的時候，大多數人都會費盡心思證明這個人是錯的。 

3. 鬧鐘一響，馬上站起來，像得分的足球運動員一樣舉起雙手，握緊拳頭，然後大喊一聲

“Yeah！”雖然聽起來很無厘頭，但是這的確能讓你輕鬆的起床並且會感覺神清氣爽。 

 

死線戰士與心理學的關係 

史丹佛大學哲學系名譽教授約翰．培利發現只要當待辦

事項清單裡出現一件讓人略感壓力的事項時，其他的事

項會看起來格外誘人。 

這種心態的產生很多時候都是基於害怕失敗。當人害怕

在面對事情的過程中，有可能會遇到各種各樣的批評及

失敗。因此人們寧願逃避至最後一刻，都不願意提早完

成，只因他們對自己缺乏自信心。 

延後作業有效提高人的生產力。「高生產力延後作業」將「我怕麻煩」的心情化成完成任

務的動力。把必做事項放到最後做才能找到最棒的點子，構思出絕佳的研究計畫是因為自

己將「必做事項」轉變成「想做的事」。「有效率的」延後作業的話，不但不會因此感到

不安，有時反而比起默默照計畫完成所有作業更能善用時間。但有時也會因為拖得太久而

造成巨大的心理壓力， 最後導致未能完成工作。 
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