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内容概要

　　著名心理学博士岳晓东教授，《心劲儿(职场三国谁主沉浮)》帮你打开职场的纠结！

三国人物的心劲儿，分析与当下职场中人的性格缺陷！
 人生成败，大多是心理征战的结果，或明或暗，全凭自己给力；或实或虚，全靠智慧判断。

为提供最真实的职场启迪，这本《心劲儿(职场三国谁主沉浮)》将为你打开通往矫正心劲儿的一扇门
，帮你最终获得职场奋斗的成功。

情绪是种能量，保持职场快乐是一种能力！
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作者简介

　　岳晓东，博士，美国哈佛大学心理学博士，香港城市大学应用社会科学系副教授，香港心理学会
辅导分会首任会长。
岳晓东博士在心理健康、创新心理、咨询心理、幽默心理和员工援助计划（EAP）等方面做出了大量
的研究，成绩斐然。
此外，岳晓东博士还在内地多家报刊杂志开设专栏，讲述职场减压与生存之道、沟通技巧、爱情智慧
等话题，广受关注。
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章节摘录

而永安刘备托孤之后，为了不负先帝厚望，诸葛亮更是夙兴夜寐，日理万机，忧叹不止，可以说诸葛
亮罹患严重的身心疾病，无怪乎他曾自嘲：“吾虽有功于社稷，必损寿矣。
”    例如，蜀汉朝中的人事考察和任免都由诸葛亮亲自安排。
他亲自安排了从侍中、侍郎郭攸之、费秫、董允，将军向宠，到尚书、长史、参军等一般官员来管理
政务。
此外，诸葛亮还对每个官阶的人选都亲自考察任用，并作最后定夺。
据史书记载，甚至连后主刘禅纳妃，诸葛亮也曾以“甚贤”为由，力荐张飞之女入主后宫。
    又如，诸葛亮主持蜀汉朝政的十一年间，对曹魏的大战就多达七次，此中更是六年五伐，可谓穷兵
黩武。
而他每次出兵中原，都面临三大困境：山高路远、兵源不足、粮草不济。
虽经过审慎的考虑和周密的部署，仍难免败多胜少。
而单从兵力对比上看，蜀国处在明显的劣势。
当时曹魏有九州领地，人口约为433万；孙权有三州领地，人口约230万；而蜀汉只有益州一地，人口
约94万。
所以，诸葛亮北伐时的兵力只有5万上下，而魏国单在长安就有驻军20万，此外，曹真、郭淮的20万部
队还可以迅速增援。
    由此，依笔者之见，就是马谡未失街亭，蜀国的胜率也不大。
此外，诸葛亮每次兵出祁山，在交通、兵源、粮草上均不占优势。
其实，在蜀、魏国力悬殊至此的情况下，即便刘备在世，也未必会为了复兴汉室而如此穷兵黩武。
诸葛亮却知其不可为而为之，一次次地举全国之力北伐曹魏，这明显具有偏执性行为的特点。
一    心理学中，完美主义是一种人格特质和思维方式，它对做任何事情都要求达到尽善尽美的地步，
缺乏弹性和灵活性。
台湾心理学家张春兴指出，完美主义是指“在工作表现上对己或对人所要求的一种态度。
”持完美主义的人，对任何事都要求达到毫无缺点的地步，难免只按理想的工作标准苛求，而不按现
实情境考虑应否留有弹性或余地。
    完美主义人格的突出特点表现为：(1)辛苦工作，注意细节，对自己要求高，做事务求尽善尽美；(2)
积极主动改善事物，认为自己在智力上和道德上高于别人；(3)要求规矩、缺乏弹性，容易固执己见，
陷入定式思维；(4)行事谨慎，力图成功，不能宽容自己与他人的失误，容易焦虑与疲惫；(5)非常在
意生活中重要人物的评价和期待。
    诸葛亮受刘备托孤之重，视克复中原为己之大任，经年用兵不断，虽皆无功而退，却仍矢志不渝。
这在很大程度上是因为诸葛亮有一个“以死效忠情结”，它也是诸葛亮完美主义人格的突出表现。
    心理学将情结定义为：由一些被意识压抑的意念(即无意识的思想、感情、知觉、记忆等)所组成的
具有类似核心作用的复杂心理现象。
情结会在潜移默化中影响一个人的思维和情感方式，使人形成特殊的偏见或偏好。
情结也是人情感的自然流露，很难加以理性控制。
    刘备曾对诸葛亮的忠心辅佐给予极高的评价，这令诸葛亮逐渐将知遇之恩与完美道德的追求结合起
来，形成了其对忠君报国这一崇高理想的绝对信仰。
其后刘备永安托孤的词恳意切，不仅将小儿托付诸葛亮，更是提出“如其不才，君可自取”超越君臣
常纲的惊世骇语，给了诸葛亮以无限的信任和尊重，更强化了诸葛亮对这种效忠的偏执追求。
    由此，诸葛亮凡事必言不负先帝之托，不辱先帝之望，其夙兴夜寐，日理万机，意犹嫌不足。
而对于蜀国的军务政务中出现任何的纰漏，诸葛亮都会归咎于己，为的是能够“竭股肱之力，效忠贞
之节，继之以死”，来报效对先帝的一片忠心。
    所以说，诸葛亮之死在五丈原，绝非偶然。
他要以自己的死来感召后人来实现他的遗愿，其用心良苦，令人泣下。
    诸葛亮的完美主义人格给蜀’汉的朝政留下了诸多问题和后患。
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    首先，他将克复中原的重任全部担在自己身上，经年在外作战，不能督教后主刘禅，使他变成一个
胸无大志的昏主。
刘禅本是一个平庸之辈，极为缺乏行政管理的才能，而诸葛亮又是一个旷古绝伦的通世奇才，刘禅正
好顺水推舟，将一切军政要务推给诸葛亮，自己则在宫中沉溺于酒色，嬉乐享福。
而诸葛亮则是义不容辞，责无旁贷，这一推一受，不仅使诸葛亮积劳成疾，病殁五丈原，也使刘禅变
成一个依赖性很强的人。
    其次，对待属下的过错，诸葛亮的处置也经常过于严苛。
如刘备人荆州时曾收义子刘封，后来刘封攻取了上庸而驻守，关羽被困麦城，向刘封求救告急，刘封
因为听信孟达离间挑拨没有发兵救援而使得关羽败走麦城。
后刘封因为内叛败走，逃回成都。
诸葛亮觉得刘封性格刚猛，恐怕易世后难以制服，建议刘备除掉刘封，刘备为此感伤不已，但迫于诸
葛亮的苦谏，不得已赐刘封自裁。
除刘封外，在蜀汉地位崇高而被诸葛亮贬黜的重臣还包括彭□、李严、廖立、魏延等人，这都严重打
击了这些臣子的积极性。
    再次，马谡在诸葛亮心目中远非刚猛而难以驾驭之人，对诸葛亮一向敬重有加。
但是当马谡失街亭后，大多数将领都认为马谡固然失误重大，但罪不当诛，且在随诸葛亮南征时屡进
言献计，颇有建树，但诸葛亮还是决意将马谡斩首。
这在蜀中人才匮乏的情况下是极为不明智的举措。
而如果马谡是司马懿的部将，他绝对不会因此而力斩马谡的。
    最后，魏延是蜀汉罕有的功臣和老将，但诸葛亮为了能让姜维顺利接管蜀汉的军权，而不惜在临死
之前将军权托付给魏延的死对头杨仪，致使两人火并，最终导致魏延一家被满门抄斩。
    诸葛亮的人格悲剧在于过分追求完美，一方面让他自己承担了过多的责任和压力，导致他夙夜忧叹
、身心疲惫，过早地退出了历史舞台；另一方面也让蜀国后期缺明主、乏能将、国力衰微，真是可悲
可叹。
P3-5
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媒体关注与评论

“每个在职场中奋斗的人都需要保持心劲儿足，但有时候，过足的心劲儿会让人变得很累，又会导致
一些莫名的职场纠结。
《心劲儿》这本书的作者给那些耳熟能详的三国名人进行心理疏导，使我们每个人都可以在阅读的过
程中不断审视自己的心理，既不能落入‘诸葛亮困局’，面对‘职场冷暴力’也避免了‘冲动的惩罚
’：既能克服职场‘依赖症’，也能改变‘职场之自卑’⋯⋯感谢《心劲儿》，让我们找到自己在职
场中的舒适度。
”    ——中国国际民间组织促进会副理事长、研究员  黄浩明    “我将这本书送给了我的同事和朋友们
，岳博士讲故事的才能和独特的角度让我在开心之余第一次把目光投向了自己的内心，下意识地衡量
自己的心劲儿是否需要调适，这样的内省多年来还是头一次。
”    ——世纪佳缘婚恋网站公共关系总监  尹斐超    “如果每天上班之前读一点《心劲儿》，肯定对一
天的工作状态有帮助，同意岳博士的观点：保持职场快乐是一种能力！
”    ——北京市正平律师事务所  张丹今律师  “《心劲儿》这本书改变了我的职场气质，它拯救了我
的工作，并引领我获得梦寐以求的成功人生。
”    ——新浪网友  阿甲    “无论我们从事何种职业，都是心劲儿在博弈，这本书里的故事警醒了我，
心劲儿一定要调适有度才能真正成为激励人生的动力！
”    ——搜狐网友  白晨
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编辑推荐

诸葛亮是很多中国男人的超级偶像之一。
他集智慧、忠恕、正直、廉洁于一身，辅佐刘备借荆州、占益州、入巴蜀、联东吴，可谓朝中之事，
不分巨细，事必躬亲。
然而，恰恰是这份鞠躬尽瘁，导致了蜀汉军政管理上的诸多失误。
而这一切，都源自于诸葛亮的完美主义人格⋯⋯⋯⋯著名心理学博士岳晓东教授，《心劲儿(职场三国
谁主沉浮)》帮你打开职场的纠结！
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