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内容概要

本书分为3个部分，这3个部分都是与心理学及人际关系相关的重要议题。
    第一部分涉及与理解自我和管理自我有关的4个方面。
第1章主要探讨人际关系、自我理解的含义，以及职业发展和个人成功的互相影响。
第2章会解释为何自尊和自信对于人们的生活和工作那么重要。
第3章则会教你如何通过使用自我激励和目标设定来提高自己成功的可能性。
第4章会介绍情绪智力和态度的重要性，以及与幸福有关的因素。
第5章会解释价值观和伦理道德对形成有效人际关系的重要作用。
    第二部分将重点探讨人际关系的核心议题，即如何有效地与他人相处。
第6～9章所关注的问题分别是：人际沟通的有效性；工作中的沟通；与上司、同事和顾客相处的技巧
；冲突管理等。
    第三部分会帮助那些有事业心的读者学习如何充分利用自己的教育、经验、才华和雄心。
第10～13章的内容分别是：职业发展的推进；学习方法、感知和人生重大变化的应对；良好工作习惯
的培养；如何管理压力及个人问题。
    本书第8版包含了大量体验式练习，其中包括新的案例和自我评估测验，这些练习有助于你将所理解
的应用于实际工作生活中。
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作者简介

安德鲁·杜布林(Andrew J.DuBrin)
    在密歇根州立大学获得博士学位，教授有关组织行为、领导和职业管理的课程。

    他毕生致力于人际关系及商业心理学研究领域：他的研究曾被《创业者》《今日心理学》《华尔
街13报》和《财富小企业》等l00多种美国杂志和报纸所报道。

    他著作颇丰，曾编写多本教科书以及诸多大受欢迎的书籍，他参与著述的书在亚马逊上有133种，畅
销书《心理学与工作》就是他的著作之一。

　  杜布林博士作为一名积极的演说者，曾受邀参加了超过350档广播和电视节目。
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书籍目录

第一部分　心理学意义上的“我”　第1章　人际关系为何重要　第2章　人际关系的两大基石——自
尊和自信　第3章  自我激励和目标设定　第4章　情绪智力、态度和幸福　第5章  人际关系基础议题—
—价值观和工作伦理第二部分　有效地与人交往　第6章　提高个人沟通的有效性　第7章　工作中的
沟通　第8章　与上司、同事和顾客相处　第9章　冲突管理第三部分　心理学与人际关系在职场　
第10章　如何获得和保留一个好职位　第11章  如何促进并保持个人职业发展　第12章　如何成为高效
又不失灵活的人　第13章　如何处理压力和个人问题
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章节摘录

插图：了解自己的长处欣赏自己的长处和成就也能有效提高自尊。
一项涉及60位高级经理人的研究发现，在接受了为期一个月的自我欣赏培训，并且每天都坚持几分钟
练习以后，他们的自我概念变得更为积极。
首先，把自己的长处和成就列在一张纸上，这样做的效果会出乎你的意料。
你有时也可以参加一些旨在欣赏自己长处的群体练习。
一个支持群体大约需要7个人参加。
每个小组成员首先花10分钟时间来回答这样一个问题：“我最大的3个优点或最强的技能是什么？
”当每个人都记录下自己的3个优点以后，就可以和其他小组成员进行讨论了。
小组成员的优点清单逐一经受小组讨论。
其他人有时会发现你自己没有察觉到的优点，或者加强你对于自己优点的认识。
但有时候，也会出现自己和他人的认知不能达成一致的情况。
一个成员也许会对其他人说：“我很英俊、聪慧、可靠、健壮、自信，而且有道德，也很幽默。
”而另一位成员也许会反驳道：“我还要加一点，你还很自负，而且自负得让人难以忍受。
”尽可能减少让自己感觉无能的情境和交往在我们的生活和工作中总会出现一些让人感到无能的情况
。
如果能有效避免这些情况的发生，那么你就会少体验一些无能的感觉。
而觉得自己无能会让人丧失自尊。
一位管理人员说她非常讨厌公司的野餐。
这主要是因为她会被逼着打垒球。
她承认，与那些身体强健的人相比，自己对运动的兴趣并不大。
此外，她也讨厌野餐时人们总是谈一些无聊的事情。
为了尽量减少不适的感觉，她只出席那些必须参加的野餐。
而且她会志愿承担设备管理员的职责，这样就不用打垒球了。
回避所有让你感到不适的情境也会出现问题，问题就在于这样做你可能就无法掌握需要掌握的技能。
而这些技能可以增强你的自信和自尊，让你在原先感到不适的情境中也能感觉良好。
与能够真正增强你自尊的人交往心理学家芭芭拉·伊拉蒂（BarbamIlardie）说，一个可以真正增强你
自尊的人往往自己就是自尊很强的人。
他们给予别人诚实的反馈，因为他们既尊重自己也尊重他人。
但是，我们千万不要将他们和那些只会说“是”、的“老好人”混为一谈。
真正能够帮助你提高自尊的人会提供给你更多真实而有用的反馈信息，而你从“老好人”那里除了奉
承以外什么也得不到。
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后记

该书涉及的内容非常广泛，但本书的最大亮点是以实践为导向，你可以用书中提供的自我测试对自己
进行深入的了解。
也可以通过完成课后练习，通过进行安全研究将所学的知识运用么实践中去，总之如果你非常看重心
理学知识在个人生活和工作中的应用。
那么这是一本值得一读的好书。
最后，我还要感谢那些在本书翻译过程中给予我大力支持的朋友，陈晋，王军和五佩幸不仅承担了部
分章节的翻译工作，而且还让我以非常愉悦的心情来进行翻译。
此外，尹洪波和贺皖俐也在资料的查阅和收集过程中给予我很大帮助，在些一并表示衷心的感谢。
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编辑推荐

《心理学与人际关系(原书第8版)》：心理学阐释人际关系第一书。
畅销经典《心理学与工作》作者的最新力作。
丰富的心理测试、实践案例为你的职业发展导航。
作为领导，该如何应付那些爱抱怨的下属？
作为下属，该如何与那些严苛而善变的领导相处？
作为团队中的一员，该如何适当地表达看法，创造共同价值？
作为同事，该如何与那些难缠的“公牛”共处？
作为家人，该如何平衡工作与家庭的双重矛盾？
  你是否经常觉得左右为难，该自私还是该委屈求全？
什么时候应该袖手旁观，什么时候可以偷偷占人便宜？
怎样做才能可攻可守，而不是人财两空？
其实人际关系一点都不难，书中丰富的心理测试和真实案例帮你洞察人心！
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