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前言

在过去的几个世纪里，人类对天文地理、工业科技的认识越来越深，而对人类自身的心理却知之甚少
。
一方面是经济与科技日益发达，另一方面却是人们面临的压力越来越大，人们越来越多地需要心灵的
抚慰和情绪的宣泄。
有人说，21世纪会是一个心理学的世纪，这话是不无道理的。
要知道，心理学研究的最终目的是人类生活的成功、健康与幸福，它的最大的作用首先是帮助你了解
你自己，从而让你更好地驾驭自己的人生。
 我们的生命就像大海中航行的一条船，那么对心理学的了解，就相当于对这艘船的了解。
若对这艘船毫不了解，我们可能就无法让它正常地发挥它的性能，甚至做出损害它的事情。
“人，要认识你自己。
”这句话在古希腊时代就被看成是神的谕旨，它告诫人们要了解自己然后才能驾驭自己。
在现代的生活和工作中，这一点就更加重要。
 其实，心理学的知识不仅只是能让你认识自己，它还能帮你去认识别人。
现代社会，信息如潮奔涌、人才比比皆是，任何人都无法回避与他人交往的事实。
每一个人的生活、工作都与他人息息相关，生活的幸福、工作的成功绝对脱离不了与他人的交往，而
交往的本质就是自己与他人的关系。
 可是，为什么有的人在社会交往中得心应手、左右逢源，而有的人却举步维艰、畏首畏尾，甚至害怕
与人交往？
问题到底在哪里呢？
学习和掌握人际交往的心理学，就可以帮助你解决人际中的这类问题。
因为，心理学是一门揭示人的心理活动规律的科学，人际关系中的各种问题，都与心理学有着千丝万
缕的联系，一旦掌握了相关的心理学知识，许多工作和生活中的难题就可以迎刃而解。
 20几岁，正是进入社会开始拼搏的时候。
本书的目标，就是让年轻人迅速掌握一系列可以立刻派上用场的心理学知识和策略，使你能够迅速地
提高说话办事的眼力和心力，掌握人际交往主动权，避免挫折和损失，一步一步地落实自己的人生计
划，获得事业的成功和生活的幸福。
 其实，不管是生活中还是工作中，我们每个人都是心理学家，每个人都渴望过上充实浪漫和充满朝气
的生活，只是现实中很多人的工作并没有想象中的那么美好。
那么，就请尝试用心理学的眼光来解析你的工作，在人生的旅途中寻找到休憩心灵的港湾吧。
100个心理学常识，正可以帮助你抛开在心中积聚的忧伤和痛苦，发掘生活中的幸福和欢乐。
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内容概要

现代社会是一个关系的社会。
人们在求学、择业、工作、职业发展以及婚恋等方面所面对的人际关系也越来越纷繁复杂，难以处理
。
如何才能建立良好 的人际关系，做到在人际交往中游刃有余，实现自己的人生目标，是20岁以后的年
轻人需要面对的问题。
懂得为人处世的心理学常识，会让涉世不深的你看清事物的本质，了解自己的情绪，读懂他人的内心
，最终懂得与人和谐相处。
     书用通俗的语言和生动的案例，讲述了人际交往和日常生活中的心理学常识，将抽象、深奥、晦涩
的理论知识还原为浅显易懂的事物常规，可以帮助你正确地运用心理学，让生活更轻松，也让你在职
场、商海、朋友圈中行走得更加游刃有余。
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章节摘录

自卑意味着自信心的丧失。
自卑感是一种缺乏自信的情绪体验。
自卑感的出现，往往是对自我潜能的估计不足，从而丧失了自我胜任能力的信心。
心理学家认为，在活动中经常遭受失败和挫折是产生自卑心理的根本原因。
自卑的人，大脑皮层长期处于抑制状态，很少有欢乐和愉快的良性刺激转化，中枢系统处于麻木状态
，体内各个器官的生理功能得不到充分的调动，无法发挥他们应有的作用，进而出现反应迟钝、记忆
力减退、面容憔悴等征兆，也就是说这种不利于健康的有害心理，会促使人生道路常走向下坡。
自卑是缺乏魅力的根源，自卑的人容易轻视自己，看不起自己，进而限制自己。
其实，有自卑心理的人，并不一定就是本人具有某种缺陷或者短处，更多的是不能说服自己，常把自
己放在一个低人一等、不被自己喜欢，进而演绎成别人看不起的位置，并由此陷入不能自拔的境地。
那么，我们应如何避免受自卑心理的限制呢？
（1）从找到自己的兴趣开始人总是习惯以他人作为镜子来认识自己，也就是说喜欢根据他人对自己
的评价来认识自己的长短优劣。
如果他人的评价较低，那么就会降低对自己的认识，出现自己低估自己的现象。
当发现自己越比较越不如他人时，会更加泄气，从而产生强烈的自卑感。
对此，我们不妨将自己的兴趣、嗜好、能力和特长全部列举出来，哪怕是很细微的东西也不要忽略，
这样就会发现自己有很多优点，并且针对自己的缺点和不足，可以保持客观和理智的态度，凡事不求
全责备，不把不足的地方看得过于严重，从而以积极的心态去面对客观的现实，自卑自然会失去滋生
的温床。
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编辑推荐

《20岁以后要懂得的100个心理学常识》编辑推荐：心理学能够改变人的日常生活，心理学更能改变人
的前途。
一个懂心理学并善于运用心理学的人，不仅能够改善自已的精神状态，提升自己的思想境界，还能通
过外在的表象来看透他人的内心，掌控他人的行为，提升自身的交际能力。
〈br〉20岁以后要懂得的100个心理学常识，不仅能丰富你的心理学常识，让你对生活有更深刻的理解
，更为重要的是，如果你能将这些心理学常识铭记于心，你一定能收获更为充实精彩的人生以及更加
积极的人际关系。
〈br〉人生最大的智慧就是能够读懂自己，能够洞察对方的心灵。
而这，需要借助心理学知识才能够实现。
100个心理学常识，帮助你增长智慧，从而让你更好地驾驭自己的人生。
〈br〉20几岁，正是决定一生的时候。
只要我们用心理学知识武装自己，就能够轻松地面对人生中的任何困难，就能够摆脱困扰，实现自己
的目标。
〈br〉懂得心理学才能够改变自己，影响他人〈br〉心理学是社会科学中最实用、最贴近生活的学问
〈br〉100个通俗的心理学常识，揭开各种行为背后的秘密。
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