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前言

在职场中，有时候我们自以为的好意却也可能办坏事。
同事之间要有合适的心理界限，这种距离感是维护长期的、健全的同事关系的关键；默默无闻地努力
工作，只能眼睁睁看着个别不够努力的同事获得升迁加薪的机会，而自己却日复一日地做一名勤劳的
工蜂；有时候我们认为不重要的事，却有可能带来转机；想要和一个不太熟的人建立良好关系，可以
先试着请对方帮忙；想要提升自己在办公室里的好感度，可以不经意地出个丑⋯⋯    人类思维是遵循
一个程序的，这个程序体现在我们如何做决定、如何与人相处、如何自我评价等方面。
而心理学就是教我们了解这个程序的工具。
对于这个程序越是了解，你越是能够坦然地面对世间的无常。
心理学在职场上的应用，并不是要我们去控制他人，而是跳脱固有的思维模式，以心理学的角度来理
解自己、理解他人。
当你可以真正理解他人时，你会了解到每个人都会通过启动防御机制，来避免自己受到伤害。
防御机制有很多种，或者表现为进攻，或者表现为讨好，或者表现为逃避。
你会看到愤怒背后的失望，看到刻薄背后的卑微，看到笑容背后的绝望⋯⋯当你以开放的心态，真诚
地去理解他人时，即使遇到对方侵犯的行为，你也能够保持清醒，懂得如何应对。
    在这本书中，从初入职场的表现、心态调整，到自我品牌的经营，以及如何规避职场中的雷区等内
容，都是从心理学的角度来阐述，多了解些心理学知识，不仅会帮助你在职场如鱼得水，也会让你享
受到高品质的人际关系。
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内容概要

　　辛勤工作却得不到老板的赏识？
明明我比他优秀而最终升职加薪的人却是他？
为什么他能跟所有人成为朋友而我却总是形单影只？
职场是一个特殊的地方，这里的人时而亲切时而冷漠，看似简单却又难以捉摸，这便是错综复杂的人
与人之间的关系。
在职场中，掌握必要的心理学知识是一件不可忽视事。
本书提示了多种职场现象的心理因素，介绍了各种职场致胜的心理技巧，帮助你顺利搞定上司、搞定
小人，也搞定最难搞定的自己，统领职场必将指日可待。
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作者简介

杜晗绮国家二级心理咨询师，催眠治疗师；
 时事心理评论员；中国国际广播电台特邀心理嘉宾；
 多家电视媒体心理嘉宾；专栏作家；北京心园之匙咨询有限公司创始人。
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书籍目录

Part 01 让你的好人缘升至沸点
　人际关系篇
　　我们都是“熟悉的陌生人”（小世界理论）
　　借助小差错，建立亲和力（出丑效应）
　　“模仿”也可以建立亲和感（镜映效应）
　　找啊，找啊，找朋友（人际吸引的相似性原则）
　　增加曝光率，积累人脉（时空接近效应）
　　左右逢源的艺术（互惠式好感定律）
　　人际关系和谐（成为职场红人）
　　警惕办公室最惹人讨厌的行为
　　团队精神（心理学MBA）
　　职场中不可踩踏的雷区（越级报告）
　　赞美使你们更亲近（赫洛克效应）
　　人际关系越好，身体越健康（孤独的人爱生病）
　　双赢思维，远离角斗场（红黑游戏中的双赢原则）
Part 02
Part 02 沟通与职场 不可思议的关联性
　有效沟通篇
　　倾诉者是小丸子，你就要变成友藏（面向当事人调整姿态、积极倾听）
　　通过小笑话，让气氛变轻松（幽默的力量无限大）
　　找到与他人沟通的最佳渠道（神经、语言、行为程序模式沟通技术）
　　你真的把话说清楚了吗（视觉信息传达效应）
　　吃闭门羹，有时也有好处（闭门羹回旋术）
　　成为一个有说服力的人（说服法则）
　　批评、抱怨要“适可而止”（超限效应）
　　小技巧让谈判变简单（让成功率上升！
上升！
）
　　解读对方的真实心理（懂得“看脸色”）
　　谎言大调查（教你看透人心的计谋）
　　清晰界定工作领域（学会说“不”）
　　办公室闲谈的利与弊（同步特征转移效应）
　　办公室“问题人物”让你头疼吗
　　大胆说不，不做职场小绵羊（善用说话技巧化解冲突）
Part 03
Part 03 你是办公室大拿吗？
学会“偷窥”自己的大脑
　自我认知篇
　　质疑自己“是否能行”，大多时候会不行（警惕内心批评家）
　　你有情绪管理能力吗（高情商才是职场大赢家）
　　你的逆商指数够高吗（凹点心理定律）
　　你真的渴望成功吗（审视你的成功动机）
　　在办公室，你扮演着什么角色（职场里的角色扮演）
　　走路时不忘抬头看天空（毛毛虫效应）
　　寻找最佳智能卡（瓦拉赫效应）
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　　把自己打造成一个品牌（为自己做营销）
　　努力工作不如会工作（埋头勤奋≠出类拔萃）
　　你认识自己吗（自我认知的陷阱）
　　小心眼源于低自尊（给自尊打打气）
　　挖掘潜意识的大宝藏（打破思维的瓶颈）
　　为什么总在关键时刻掉链子
　　越多选择结果越差（学会放弃）
　　明确目标与可行性计划（缩短期望与现实的距离）
Part 04
Part 04 挨批了，不要再赔了情绪成本
　职场心态篇
　　办公室工作狂人（A型人格）
　　不懂拒绝的“老好人”（C型人格）
　　心情好的员工最高效（好心情带来的知觉倾向）
　　将愤怒扼杀在摇篮中（管理愤怒情绪）
　　谁是办公室里的“橡皮人”（谨防职业倦怠）
　　不要做坏情绪的传递者（踢猫效应）
　　简单好用的懒人减压法（色彩减压法）
　　工作也要察言观色（自我价值不由他人决定）
　　给自己安装幸运儿模式（乐观的思维模式）
　　上班第一件事去“偷菜”（小心上了“软瘾”）
　　压力地雷，一个一个拆除（齐加尼克效应）
　　行之有效的减压对策Ⅰ（书写减压法）
　　行之有效的减压对策Ⅱ（冥想放松反应）
　　行之有效的减压对策Ⅲ（催眠减压）
　　行之有效的减压对策Ⅳ（感恩减压法）
Part 05
Part 05 向职场最可怕的心理顽症宣战
　拖延心理篇
　　为什么我们会拖延（内心冲突源头）
　　你怎么知道你在拖延呢（质疑拖延）
　　无忧休闲计划优先，打消没时间玩的消极想法
　　你！
我！
他！
谁在拖延（区分延迟与拖延）
　　减少时间估计的乐观偏差（计划谬误效应）
　　与自我和解（左逆转对抗拖延）
　　预设困难，选择放弃（缺乏自信也会造成拖延）
　　希望自己的欲望马上获得满足（即时满足与拖延的关系）
　　被拖延症害苦了（战胜拖延的必要性）
　　利用运动缓解拖延（拖延vs征服 Round-One）
　　走神就好像灵魂出窍（拖延vs征服 Round-Two）
　　审视你的“愿望清单”（拖延vs征服 Round-Three）
　　巧妙摆脱拖延怪圈（拖延vs征服 Final-Round）
Part 06
Part 06 职场潜伏心理学定律
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　心理定律篇
　　职场最需要果断行事（布里丹毛驴效应）
　　选错方向要及时导正（避免陷入沉没成本怪圈）
　　读懂上司的心（小计策成就完美员工）
　　如何说服别人答应你的请求（得寸进尺效应）
　　别把自己逼到角落（海格力斯效应）
　　批评一样得人心（肥皂水定律）
　　职场中要保持合理距离（刺猬效应）
　　幽默也是一种职场心态（幽默效应）
　　对别人好，会让我们更喜欢对方（本杰明？
富兰克林效应）
　　道德优越感要不得（“受害者模式”与“ABC情绪理论”）
　　推卸责任是职场大忌（卸下心理防御机制）
　　你会道歉在心口难开吗（完整道歉法则）
　　不要在周一、周五请假（“初始效应”&amp;“新近效应”）
　　为团队注入新鲜血液（鲶鱼效应）
　　摆脱惰性，重建生活秩序（普瑞玛法则）
　　神奇的心理暗示（罗森尔效应）
Part 07
Part 07 刻意制造光环的心理，其实往往适得其反
　成功面试、跳槽篇
　　简历叩开你的职场大门（把握5秒钟，莫让简历石沉大海）
　　礼仪是面试成功的重要砝码（踢好成功求职的临门一脚）
　　助你提升面试“第一印象”（善用首因效应）
　　初入职场，先要学习“表演”课（新人法则）
　　天使为什么人见人爱（光环效应）
　　眼神透露了你的真诚度（面试中的目光接触）
　　微笑让你出奇制胜（笑脸优势）
　　恨得牙痒痒也要谈笑自如（面对刁难型人力资源经理）
　　早下手为强！
做别人没做的准备（面试“撒手锏”）
　　心理学专家告诉你：成功面试的秘诀
　　面试里的“乾坤大挪移”（善于进行心理换位）
　　心灵魔法屋——最潮的职场心理测试
　　你善于化解与上司的冲突吗？

　　你的性格是外向型还是内向型？

　　职业生涯规划测评
　　职场性格测试题
　　公关能力测验
　　你的性格是怎样的？

　　你识破谎言的能力有多强？
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章节摘录

版权页：插图：大家普遍认为优秀的人更受欢迎，因此我们都希望自己表现出色。
然而事实上，那些能力很强、在各方面都表现优异的人在团体中反而容易被大家孤立。
原因在于，和一个各方面比自己优越的人在一起会让我们感觉压抑。
对比之下，我们会发现自己的弱势被放大，这一点会让人内心不安，甚至自惭形秽。
因此，人们真正喜欢的是偶尔会犯错的优秀人士。
心理学的实验也证实了这种倾向性，两个候选人竞选一个职位，一个人近乎完美，另一个人则比较平
庸。
然而当两者都发生把咖啡不小心洒到身上的尴尬事件后，近乎完美的候选人人气大增，而平庸的候选
人的人气没有显著变化。
这种现象在心理学中被称为出丑效应。
当优秀的人犯了错误、遇到失败、遭遇尴尬时，人们对他们的喜爱度会增加，而不是减少。
这一点在政客身上表现显著，美国总统比尔·克林顿在“莱温斯基事件”之后，支持度并未降低，相
反很多媒体还为他解围，认为克林顿总统只是犯了一个其他男人也会犯的错误。
丑闻事件没有影响民众对克林顿总统的好感，民众认为这是一个真性情男人，心理上反而对他更加亲
近。
对于领导阶层的人来说，出些小差错，不仅不会影响下属对他们的好感，还会拉近彼此的心理距离。
如果一个人表现得完美无缺，从表面香不到任何缺点，会让我们觉得不够真实，也会据此降低对他的
信任度和真诚度，因为每个人都可能被缺点所困扰，一个没有任何缺点的人往往是虚伪的。
但是，出丑效应有个前提，即只有当我们的能力出色到让别人觉得有压力时才适用。
正如实验所证实的，优秀的人出丑会提升自己的魅力值，而平庸的人出丑却会让大家觉得更平庸。
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媒体关注与评论

狮子座的揣子老师其实是一个很温柔的绅士呢，呵呵，打起球来也是非常的温柔、揣子老师的漫画功
底扎实，风格清新，节奏感强本书描绘心理学时生动幽默，妙笔生花，可谓是一部难得的漫画佳作。
　　——中国著名漫画家、动画家 阿桂人与人之间需要沟通，然后你会发现原来做一个受欢迎的人是
这么的简单！
　　——知名漫画家 黑背心理学像镜子，看到别人，而重要的是看懂自己。
　　——阿狸爸爸 Hans用相当简单明了的实用心理学，结合幽默搞笑的萌猫皮揣子亲身示范，让它成
为名副其实的一看就懂的心理学萌漫画！
　　——张小盒上班族动漫主笔 陈缘风人际交往方面的心理学想想就兴疼，可度揣子却阐轻松幽默的
方式表现了这一切。
饶有趣味地翻完这本书，发现整个人都Levelup了！
它真是人际交往必备良韦啊！
　　——潘斯特作者 崇子揣子的画把我的内心表达了出来，这本书我要藏起来！
！
看完这本书，我就是最一受欢迎的！
！
啊哈哈哈！
！
　　——罗罗布作者 加一
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