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前言

　　竞争太激烈，工作不好找；老板很挑剔，升职不容易；压力总太大，后院老起火；墨水不够用，
前途太渺茫⋯⋯身在职场中的我们每天都是牢骚满腹，也许你会抱怨，也许你想过跳槽，也许你想过
去接受培训⋯⋯那么，你有没有想过学点心理学？
　　职场心理学，你懂多少？
或是你根本就不懂？
　　改造一下刘索拉的话，我们可以这样说：“没有没有心理学的地方。
”确实如此，当你懂得一点心理学知识之后，就会发现你的身边到处都是它的影子，你可以用它来解
释许多之前费解的现象。
道理很简单，只要是人，就有心理活动；只要有人在的地方，就有心理学。
与人共事、共处，管人或者被管，哪一样不需要点技巧？
　　当知识飞速更新要求你不断掌握的时候；当上司要求你在很短时间内完成很多任务的时候；当你
每天都要加班，爱人出差，孩子又生病了的时候；当一批年轻人进入公司，和你并肩竞争某项任命的
时候，你只有两种选择：冲上去和退一步。
你义无反顾地认可了前者，便不断自我加压，即使早巳不堪重负⋯⋯　　单位中存在复杂的人际关系
，下属对上级授权的误解；同事之间互不信赖；领导方式偏误引起工作氛围不和睦等，身在其中只觉
得心理疲劳；当业绩突出职位升迁时，压力同时也加倍递增；当升迁名额再次旁落时，你感到被人忽
视的压抑，对工作目标充满迷惘⋯⋯　　这是你现在的状态吗？
无处不在的压力和竞争让你根本逃避不了心理问题。
中国健康型组织协会2006年曾借助专业调查进行“中国企业员工职业心理健康管理调查”，结果显示
：99.13％的在职白领受“压力”、“抑郁”、“职业倦怠”等职场心理因素困扰；56.56％的被调查者
渴望得到心理咨询，但从未尝试过；79.54％的职场人士意识到“职业心理健康”影啊到工作。
　　现代生活的高节奏，大压力，使得人的心理时常随着相关外在内在的变化而变化。
我们每个人每天都在进行着心理活动，而所进行的心理活动是否正确与有益，是值得注意与重视的一
个问题。
心理素质好的人适应性强，能迅速积极应对；反之，部分人采取了消极、负面的应对方式。
产生了许多负面心理，如恐惧，惊慌，嫉妒，虚荣，自卑，自恋，等等。
　　也许你很聪明也很理智，但“智者千虑，必有一失”，你的心理活动不一定都是正确的。
因此，我们每个人都应该学习心理学知识，以实现自己心理活动的科学化和最优化。
　　心理学的知识到底会对我们产生什么样的影响？
这不仅仅是一种职场技能，可以让你在职场中占尽先机，更是一种内在的生命质素，让你为自己构筑
健全的心理状态，解除心理疾患，避免在职场竞争中输在心理环节上。
　　职场中，当你和老板、客户、同事打交道时，你们双方或者多方就是在作心理上的较量，了解对
方的心理特征，就能变被动为主动；面对工作中的压力和紧张，明白该怎么做会让你心理更健康。
那么具体该怎么做呢？
本书会告诉你。
　　从求职到升职，从初入职场中的心理调整到职场老手的心理治疗，从揣摩老板心理到把握客户心
理再到同事交往心理，从识人之术到交际中的心理效应，从自我情绪调整到职业创伤修复，职业生涯
中可能遇到的各种心理问题，我们都一一为你解读，并且提供应对之道。
帮你关爱呵护心灵，塑造完整自我，享受快乐职场、成功职场，是我们衷心的期望。
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内容概要

生活在这个资源、信息极其丰富的社会，身在职场的你，无时无刻不在感受着巨大的压力。
    从求职到升职，从初入职场中的心理调整到职场老手的心理治疗，从揣摩老板心理到把握客户心理
再到同事交往心理，从识人之术到交际中的心理效应，从自我情绪调整到职业创伤修复，职业生涯中
可能遇到的各种心理问题，本书都一一为你解读，并且提供应对之道。
帮你关爱呵护心灵，塑造完整自我，享受快乐职场、成功职场。
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书籍目录

第一章  掌握求职心理，找到池塘钓大鱼　自卑心理——找不到职场“制高点”　盲目心理——求职
失败的心理大敌　依赖心理——与职场格格不入的心态　浮躁心理——操之过急不切实际　“高不成
低不就”心理——理想与现实的激烈碰撞　患得患失心理——让你举棋不定无所适从　畏惧心理——
让你自信丧失面试失败　攀比心理——陷入“高处不胜寒”的尴尬处境　“零报酬”心理——信心与
无奈的体现　“俗人”心理——“俗”得自信才有救第二章  初入职场之中，要懂得心理调整　大学
毕业生的“上班恐惧症”　入职前的心理和角色转换　初涉职场：乐观对待第一天　没人教你，自己
留心学习　怀才不遇也有心理因素　上班族当心“假期综合征”　越过“职场休克期”　敏感多疑，
谨防心理衰老　不要成为“大嘴巴”　以感恩之心面对一切第三章  战胜心理创伤，职场成功更轻松
　超时工作的紧张心理　办公室依赖症　白领的“老板恐惧症”　双面佳人的“微笑抑郁症”　小心
“幸存者综合征” 　信息时代的“知识焦虑症”　困扰众人的职场心理疲劳　重压下的“职业枯竭”
　让“负面情绪”为你所用　心理创伤辅导，你做了吗第四章  调节工作情绪，融入快乐的职场　心
理焦虑——自己吓唬自己　心理抑郁——生活索然无味　心理恐惧——四处蔓延的不安全感　心理依
赖——长不大的孩子　心理紧张——无处安放的自己　心理急躁——无法平静的心灵　心理愤怒——
小心伤了自己　心理孤独——你不是一个人　心理羞怯——人应欣赏自己　心理快乐——让工作变轻
松第五章  揣摩领导心理，和老板共赴成功　女领导常见的心理　男领导常见的心理　领导容易出现
“黑色情绪”　领导的“冷暴力”心理　领导征服下属的心理　鸡蛋里挑骨头的心理　领导最容易出
现孤独的心理　透过眼神看穿领导的心思　领导嫉贤妒能，下属含而不露　揣摩领导心理，并非为了
拍马屁第六章  与同事交往时，应注意心理问题　阿Q心理——忽略心机，自我安慰　从众心理——不
是锦上添花的上策　酸葡萄心理——好人缘的最大“绊脚石”　拉帮心理——依赖与埋怨就此落根　
渴望被尊重的心理——最基本的相互心理需要　争功心理——桂冠并不总是你的　渴望“鹤立鸡群”
的心理——小心“鹤离鸡群”　冷漠心理——并非事不关己　老好人心理——距离才能产生美　调整
心态与讨厌的人共事第七章  用人是种智慧，要驾驭下属心理　学会表扬下属，收服人心　运用积极
暗示激励下属　摸清下属心理，化解下属怨气　正确对待下属的逆反心理　巧妙责备，抵消下属抗拒
心理　巧用竞争心理提高下属效能　运用人际交往心理进行人事管理　让你的员工快乐起来　领导者
必须克服的心理现象　谨防成功后的抑郁症第八章  销售即是攻心，客户心理是关键　是什么让客户
作出决定　争辩——本能的自我防卫　挑剔背后的真正意图　人人都希望得到更多　巧用折中求全心
理　让客户感到自豪　让多疑的客户相信你　抱怨未必是坏事　让敌意消弭于无形　开口之前请先读
心第九章  通过言行洞察，洞悉对方的心理　通过心灵之窗洞悉对方　他是否直视你的眼睛　“眉态
”百出，心理各异　谈吐之间透露出的心理　解密不同打招呼方式的心理动因　面对赞美心理活动有
差异　他是怎样坐着的　那些“出卖”说谎者的举动　从“小动作”看对方的心理　面部表情是无声
的语言第十章  学会应酬心理，谈判中克敌制胜　应酬中小心“心理上的抵抗”　应酬中的女性心理
　当心“应酬恐慌症”　认同心理，赢得对方认可　谈判心理，拒绝第一个方案　谈判中的先苦后甜
心理　谈判中的妥协，消除对立心理　警惕社交中的病态心理　“面具”背后的心理秘密　交换名片
中的心理学第十一章  善用心理效应，提高人际交往能力　首因效应——先入为主的第一印象　近因
效应——最新感知力量大　晕轮效应——耀眼光环带来偏见　刻板效应——青橘子一定是酸的　设防
心理——人们需要安全距离　投射效应——以己度人未必合适　互补效应——优势互补克己之短　定
式心理——“想当然”容易犯错误　吸引定律——你能得到你想要的第十二章  多做心理修行，打造
好心理素质　放飞自卑，自我欣赏　放低姿态，扔掉自负　自私自利，惹人讨厌　勇敢面对，不再逃
避　积极行动，战胜惰性　脚踏实地，赶走浮躁　怨恨伤己，有容乃大　平淡从容，抛弃虚荣　悦纳
别人，放弃嫉妒　人云亦云，只能平庸
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章节摘录

　　自卑心理——找不到职场“制高点”　　在一场人头攒动的招聘会上，大多数招聘单位对录用者
的月薪承诺为千元上下，试用期往往只有几百元。
但是投递简历者络绎不绝，没办法，大家都知道这年头大学刚毕业工作不好找。
可是一家摊位前却冷冷清清，格外显眼。
为什么呢？
原来这是一家香港IT产业公司驻内地的分公司。
在其招聘简章上，除列出对应聘者学历、研发能力、相关经历等要求外，还赫然写着用工待遇：月
薪6000～8000元、办理外资“三金”、交住房公积金等。
这么好的条件，为什么会“门前冷落”呢？
　　在场的记者感到很纳闷，于是拦住了一位大学生询问，那位男同学是这么说的：“一个月8000元
，我想都不敢想，他们要求肯定很高，我自己的经历和技术肯定不行。
再说，谁知道这家单位是在招聘人才还是在做企业形象展示？
”原来是这样，想必这位男生的话代表了大多数人的心声。
　　真的是这样吗？
于是记者又去采访这家公司招聘处的经理，得到的回答是这样的：“我们公司是上市企业，没必要花
如此多的人力物力作形象宣传。
只要能胜任，在我们这个行业6000多元的月薪是正常现象。
一些应聘者往往对自身能力产生怀疑，吓得不敢报名，这是公司早就预料到的。
而企业正是需要有足够自信、有很强专业技能的有用之才！
至于工作经历的要求嘛，这是相对的，大学毕业生的实习也算得上是工作经历！
关键在于你有没有金刚钻、敢不敢来揽这个瓷器活儿。
”　　那么多大学生里面，真的就没有出类拔萃者吗？
找到一份理想的工作是大学毕业生们最大的心愿，而进入那些知名的大企业更是广大毕业生的梦想。
为什么在机会面前，却不肯相信自己的能力呢？
这就是自卑心理在作怪。
　　信心不足产生的原因很多，有生理的、环境的、家庭的或社会的等诸多因素，但主要还是心理原
因造成的。
有的同学大学四年顺利地走过来了，具备了一定的实力和优势，本来挺自信的，可是面对激烈的竞争
，梦寐以求的企业对自己的简历一点儿回音都没有，也许是投了无数份简历都没有下文，于是开始觉
得自己这也不行，那也不如别人，开始不敢面对机遇、迎接挑战。
　　而另外一些同学，大学学习不太好，自卑心理使得自己缺乏竞争勇气，缺乏自信心，走进客业市
场就心里发憷，参加招聘面试，心里忐忑不安，在求职中总是自己拿不定主意，过分退缩。
一旦中途受到挫折，更缺乏心理上的承受能力，甚至觉得自己确实真的不行，也不敢说“行”，总是
说“试试看”，显得很没自信。
　　一般说来，缺乏自信的人，多是性格内向、勤于反思而又敏感多疑的人。
他们的自尊心很强，但不懂得如何积极地获取自尊，而是采取消极退避的方式以保护自尊。
为了追求一种不使自尊心受到伤害的安全感，为了不在别人面前暴露自己的弱点，于是不敢坦率地介
绍自己，不敢大胆地推销自己。
他们唯恐别人瞧不起自己，实际上正是由于自己低估了自己，而别人对他们的轻视态度，常常是由于
他们自己的自卑和退避所造成的。
　　在激烈的择业竞争中，这种心理障碍是走向成功的大敌，必须认真加以克服。
经过求职，要勇敢很多，成熟很多。
其实，心理上的最大障碍是自己，阻碍成功的最大敌人也是自己，不要总是想象负面的结果。
　　自卑感往往产生在自我表现的过程中，要克服自卑感，就必须学会恰如其分地表露自己的才能。
心理专家们建议，自卑感强的人，不妨多做些把握较大的事情，因为任何成功都会增加人的自信，循
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序渐进地锻炼自己的自我表现能力，是克服自卑的根本途径。
　　最好的办法是把自己的优点集合起来，一一列举，做成一个优势清单。
所谓的优点是能如何运用你的才干、能力、技艺与人格特质出色地完成工作，这些优点也就是你能有
贡献、能继续成长的要素，这个优势就是你竞争的法宝。
　　那些不相信自己的求职者们，如果连简历都不敢投，又怎么可能会有好的机会呢？
如果你一开始就给自己一个较低的定位，又怎么能抢占职场的“制高点”呢？
不管结果怎样，至少都要有试试看的勇气吧？
试着相信自己，给自己一个机会。
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编辑推荐

　　怎样才能顺利得到心中的好工作？
　　怎样完成职场新人的角色转换？
　　为什么工作中总是有倦怠、压抑、紧张等负面-隋绪？
　　怎样才能和老板、同事和睦相处？
　　和客户交往过程中应注意观察哪些行为？
　　怎样才能成为众人欢迎的社交高手？
　　你懂得哪些与人相处的技巧？
　　让你不堪重负的那些压力该怎样消除？
　　你知道怎样让自己的心理活动最优化吗？
　　你有“职场心理创伤”吗？
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