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前言

　　2008年9月，美国第四大投资银行雷曼兄弟申请破产保护，这无疑是金融界的一场大地震，波及整
个华尔街乃至全球的金融市场。
这场经济危机改变了人们正常的生活节奏，企业裁员，公司减薪，股市跳水，物价上涨⋯⋯这一切的
一切，都搞得人心惶惶。
恐慌的人们感觉到了一种潜在的威胁，如何提升自己，如何摆脱迷茫，如何在原本就残酷的竞争中不
被淘汰，如何在众多的人才中脱颖而出⋯⋯　　每个人都在探寻着脚下的路，然而，路又在何方？
　　现实中面临的种种问题使得人们内心世界的困惑日益加深。
没有一个人的心灵会永远一尘不染：自卑心理、嫉妒心理、焦虑心理、愤怒心理、抑郁心理⋯⋯所有
这些消极的心理，也在时时困扰着人们的内心世界。
这时，心理的调节和心灵的放松便显得尤为重要，而心理学方面的知识不仅能够调节人的内心，还能
帮助我们认识他人。
在处理事情的时候，如果能够了解自己又了解他人，掌握大多数人在某种情况下的情绪和心理反应，
做到有的放矢，对症下药，就能够达到自己想要达到的目的。
老子说：“知人者智，自知者明。
”一个能够真正做到“知己知彼”的人，当然更容易创造“百战不殆”的佳绩了。
　　本书主要从情绪心理学、自我管理心理学、家庭心理学、社交心理学、求职心理学、办公室心理
学、推销心理学、经营与管理心理学方面入手，以理论与实例相结合的形式，论证了如下方面的问题
：　　怎样了解人的心理，从而使人与人之间的关系更为和谐融洽；怎样控制自己的情绪以收获幸福
和快乐，以及怎样利用人们的心理来达到自己预定的目标。
　　掌控情绪，管理自我，是每个人都必须要做的；保持积极乐观的心态，消除自己内心存在的负面
情绪，是一个人成就事业、获得幸福的必备法宝，幸福就在心的自我调节之间⋯⋯　　家庭是社会的
一部分，也是一个人生活中不可缺少、不能忽视的重要方面。
家庭关系的和谐，可以促进一个人获得事业的成功。
父母与子女、丈夫与妻子，无论哪一种关系，都是我们不可或缺且也必须要处理好的关系。
家庭关系心理学，可以使你遇到的那些让人头疼的问题迎刃而解⋯⋯　　每个生活在社会中的人，必
不可少地要与他人进行交往与交流，“亲和效应”帮你拉近与他人的距离，“同理心原则”可以让你
学会换位思考⋯⋯　　大学毕业后，迈入社会的最关键一步就是求职。
而在全球经济低迷的大环境下，中国的企业也未能幸免，公司在招聘上会更加谨慎。
“首因效应”让你明白第一印象的重要性，而不至于在面试时就因细节问题而失去一个机会：“毛遂
自荐”会让你积极主动地把自己的优势展现在招聘者面前⋯⋯　　职场中的生活占一个人一生的1/3时
间，所以，你需要一些心理学方面的知识来帮你：“自我知觉”能够让你认清自己，从而让你做到自
信而不自负，谦虚而不自卑；而办公室中的“主动表现和提升”，能够让你成为“老板伯乐”眼中的
千里马；“刺猬效应以及人气指数的提升”，则使你与同事的关系处得不近不远，融洽而完美⋯⋯　
　要想成为一名出色的销售人员，在注重自身能力的同时，还必须有识人的本领，如果你对客户一无
所知，你的业绩将很难提升。
“投其所好”能够让顾客感觉到你的诚意，“尊重心理”能够让顾客感觉到你的谦虚，“微笑效应’
’能够在不知不觉中拉近你与顾客的距离⋯⋯　　对于一个企业来说，无论经营、管理，还是产品的
销售，都是关键环节，因此，作为决策者，要对市场中人们的需求心理有所了解，从而让自己的产品
得到认可；作为管理人员，需要弄清楚下属职员真正的需要，以便让员工能够忠诚于企业；而对于销
售人员，则需要对每一类顾客的心理都要有一个详细的了解和分析，以此来让自己被顾客喜欢，让自
己的产品成为顾客购买的一部分⋯⋯　　由此可见，每个人都应该读点心理学。
　　本书将枯燥晦涩的心理学理论以简明扼要、通俗易懂的形式展现在读者面前，以贴近现实的事例
和详细的点评分析，来使读者更好地理解理论，并逐渐做到学以致用，从而使心理学贴近生活、指导
生活、改变生活。
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内容概要

心理学究竟是一门什么学问？
心理学家说，他们的任务就是描述、解释、预测和控制人的行为，提高人的生活质量。
    心理学的目的在于巧妙地策略，而不是分析。
我们学习心理学的目的不是为了享受心理分析的过程，而在于建立更积极的人际关系。
    巨大的生活压力下，如何走出忧郁、焦虑和迷茫；    繁琐的家事中，如何照顾到每一位家庭成员；   
复杂的社会中，如何建立融洽的人际关系；    莫测的职场中，如何让自己游刃有余；    沉浮的商海中
，如何掌好事业之船的舵⋯⋯    走进本书，你就会找到答案。
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章节摘录

　　掌控情绪：别让情绪影响你的健康　　我们通常所说的情绪，是指感觉及其特有的思想、心理和
生理状态、行动的倾向性。
情绪的主要特征有：无所谓对错，常常是短暂的；可以积累，易夸大其词；会影响行为，也可以经疏
导而加速消散。
　　情绪是对身体变化的知觉，即当外界刺激引起身体上的变化时，我们对这些变化的知觉便是情绪
。
美国心理学家詹姆斯认为：人并不是因为愁了才哭、生气了才吵、怕了才发抖，恰恰相反，人是因为
哭了才愁、因为吵了才生气、因为发抖了才害怕。
　　据心理学家研究，人的每一个决定和行为，都或多或少地受到情绪的影响。
无论是对学习还是对社会适应能力来说，情绪都扮演着非常重要的角色。
心理学家劝诫那些情绪容易受外界干扰的人，应先处理好心情，再投入精力处理事情。
　健康与情绪密不可分　积极的情绪状态可以增强人的抵抗力，消极的情绪状态则会对身体构成一定
的伤害。
我国古代就有“内伤七情”之说法，认为当人的“喜、怒、忧、思、悲、恐、惊”七种情绪过度时，
就会产生生理疾病。
　　现代医学认为，很多疾病的发生，都不是器质性的病变，而是与精神状态不佳、情绪异常有关；
经常、长期的消极情绪所引起的神经长期过度紧张，会导致身心疾病。
大量的临床医学研究表明，充满心理矛盾、压抑、不安全感和不愉快情绪体验的人，免疫力减弱，容
易患癌症。
据有关方面统计，经常忍气吞声的人得癌症概率是一般人的三倍。
“忍气吞声”型的人，往往过度克制自己，压抑自己的悲伤、愤怒、苦闷等情绪，这些恶性情绪长期
作用于大脑，会导致内分泌紊乱，降低人体免疫功能，从而给癌症以可乘之机。
　　情绪除了影响人体免疫系统而不利人体健康外，还会通过影响人的行为方式、心理适应、社会支
持等决定身体健康的重要因素而影响人体健康。
而人的身体健康反过来又会影响情绪，因而通过情绪也可推断人的健康状况。
　　才貌双全的林黛玉，因其性格多愁善感，忧郁猜疑，最终积郁成疾.呕血身亡。
三国时东吴的大都督周瑜，因为妒忌多疑、心胸狭窄，而被诸葛亮活活气死。
与他们相反的是跨世纪的女作家冰心老人，一生淡泊名利，崇尚简朴，不奢求过高的物质享受，在和
谐的环境中与人相处，在微笑中勤奋写作。
她的健康长寿，事业辉煌主要得益于开朗、豁达的性格。
　保持良好的情绪　现代医学大量资料证实，抑郁症和精神分裂症患者，大多是性格孤僻，不能适应
社会生活所致。
一个人身体健康，往往表现为精力充沛、心情开朗，倘若长期疾病缠身，则容易引起忧郁情绪。
　　既然情绪对健康的影响如此重要，那么，保持良好的情绪就是我们保持身体健康的根本。
以下几点建议可以帮助我们培养健康的情绪。
　　1.培养幽默感　研究发现，在问题面前，经常运用幽默作为应对机制的人，健康问题就比较少；
而运用哭喊作为应对机制的人，健康问题相对要多很多。
　　2.增加愉快的生活体验　　增加令人愉快的体验，可以减弱消极情绪状态，而提高A型免疫球蛋白
，提高免疫反应能力。
这样，即使偶尔遇到不愉快的事情，也不至于发生过于强烈的情绪反应。
　　3.使情绪获得适当表现的机会　　情绪是生活的组成部分，对起伏的情绪不必也不可能一概予以
抑制，而应选择适当的方式，如运动、旅游、倾诉等，给情绪适当的发泄机会。
有机会倾诉自己的痛苦并得到他人的安慰，能够极大地改善健康功能，增强免疫系统功能。
　4.换一个角度看事情　很多从表面看令人生气或悲伤的事件，如果换一个角度，用另外一种眼光去
看，常常可发现一些正面的、具有积极意义的东西。
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　　5.要有自己的事业和追求　　有了自己的事业和追求，并积极地为之奋斗，人就会体验到一种发
自内心的满足，进而产生积极的情绪。
　　6.积极参与社会交往　社会交往能使人产生积极的情绪体验，积极的情绪体验又会使人们更积极
地与人交往，更好地适应环境、应对突发事件，从而形成一个良性循环。
　　7.对问题当机立断　犹豫不决会引起不良情绪，损害身心健康。
因此不要太过追求完美，宁可偶尔出些小错，也不要为一些问题左思右想。
　　事实上，现实生活中的许多灾祸，都是在情绪无法得到正常宣泄的情况下，采取了失去理智的疯
狂举动造成的。
　　每个人在一生中都会产生数不清的意愿、情绪，但最终能实现、能满足的却并不多。
在大多数情况下，我们会想着千方百计把情绪压抑下去、克制下去，而不让它发泄出来。
但是，即使一个人能做到在压抑、克制，也只说明情绪从“显意识层”，转移到了“潜意识层”，而
它对人们的影响仍然存在，而且一直在找机会真正发泄出去。
　　因此，对于无法得到满足宣泄的情绪，最好的办法是疏导，而不是堵塞。
因为堵塞只能是暂时的，到一定程度就会造成“决堤”，那时情况失控，就更严重了。
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编辑推荐

　　本书主要从情绪心理学、自我管理心理学、家庭心理学、社交心理学、求职心理学、办公室心理
学、推销心理学、经营与管理心理学方面入手，以理论与实例相结合的形式，论证了如下方面的问题
：怎样了解人的心理，从而使人与人之间的关系更为和谐融洽；怎样控制自己的情绪以收获幸福和快
乐，以及怎样利用人们的心理来达到自己预定的目标。
 本书将枯燥晦涩的心理学理论以简明扼要、通俗易懂的形式展现在读者面前，以贴近现实的事例和详
细的点评分析，来使读者更好地理解理论，并逐渐做到学以致用，从而使心理学贴近生活、指导生活
、改变生活。
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