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内容概要

针对人际关系中的主要问题，本教材分为四部分。
第一部分涵盖了理解和管理自我的五个方面：第1章的内容主要关注、理解自我以及事业和个人成功
的相互关系；第2章的内容解释了如何利用目标设置和其他自我激励方式来增加成功的机会；第3章的
内容解释了问题解决和决策的基本原理，尤其强调创造性地解决问题；第4章的内容讨论了如何保持
健康并且处理压力；第5章的重点是处理个人问题，如药物滥用、不良习惯和其他自我挫败行为。
    第二部分考察了人际关系的核心——有效地待人接物。
第6章到第9章的内容分别是：与他人交流；处理与他人的冲突和自持；与管理者、同事和顾客相处i培
养与来自其他文化的人们共同工作的能力。
    第三部分着重于帮助有事业心的人利用他们的教育、经历、才能和抱负。
第10章到第13章的内容分别是：职业选择与发展职业的路径i寻找合适的工作、培养良好的工作习惯以
及职业发展。
第14章的内容涉及建立自信与成为领导者的相关话题。
    第四部分分为两章。
第15章的内容提供了管理个人财务的切实建议。
    第16章讲授如何促进社交与家庭生活，包括如何寻找快乐与新朋友、如何保持人际关系的活力。
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书籍目录

第一部分 理解和管理自我　第1章 人际关系与个人　　工作和个人生活如何相互影响　　人际关系从
自我了解开始　　你的自我概念：你怎样考虑自己　　自尊的本质和后果　　如何增强自尊　　过分
关注自我的潜在危害　　学习人际关系如何帮助你　　小结　　问题和练习　第2章 自我激励与目标
设定　　需要和动机如何影响激励　　目标和动机　　工作中的目标设定　　个人目标设定　　目标
设定指导原则　　由目标所引发的问题　　自我激励技巧　　培养自律以达成目标和保持动机水平　
　小结　　问题与练习　第3章 问题解决与创造力　　影响你问题解决能力的个人特征　　问题解决(
或认知)风格　　问题解决与决策步骤　　决策中的创造力　　改善你的创造力　　小结　　问题和练
习　第4章 保持健康与压力管理　　获得健康的策略　　压力的心理过程和后果　　生活中的压力来
源　　人格因素和压力倾向　　工作压力的来源　　管理压力　　小结　　问题和练习　第5章 解决
个人问题　　自暴自弃行为　　理解和控制成瘾　　旷工和怠工　　抑郁、焦虑和神经生物性紊乱　
　应对愤怒情绪　　小结　　问题和活动第二部分 有效地待人接物　第6章 人际沟通　　沟通如何进
行　　非言语沟通(发出和接收无声信息)　　人际沟通与信息技术　　沟通中的障碍　　建立沟通的
桥梁　　强化你的倾听技能　　克服与性别相关的沟通障碍　　小结　　问题与练习　第7章 冲突管
理　　为什么有那么多的冲突存在　　冲突的利与弊　　解决冲突的技术　　建立自信　　小结　　
问题和练习　第8章 如何与卜司、同事及客户相处　　与你的上司或者团队领导建立良好的关系　　
应对问题上司　　建立良好的同事关系　　和顾客建立良好的关系　　小结　　问题和练习　第9章 
发展跨文化的能力　　文化价值观差异的主要维度　　跨文化关系的障碍　　改善跨文化关系的方法
　　克服跨文化沟通障碍　　小结　　问题与练习第三部分 职业生涯规划与发展　第10章 择业并创建
职业生涯履历　　自我认识与职业生涯选择　　寻找到与职业相关的信息　　数字、人、事或者观念
　　筹建一份职业生涯履历与进行职业生涯转换　　职业生涯准备的九条建议　　小结　　问题与练
习　第11章 求职　　设定求职目标　　雇主需要的素质　　求职的渠道　　求职信　　准备一份有效
的工作简历　　成功的工作面试　　心理测验与身体检查　　克服求职中的不利因素　　小结　　问
题与练习　第12章 培养良好的工作习惯　　应对拖延　　培养适当的态度和价值观　　时间管理技能
　　克服时问浪费　　小结　　问题与练习　第13章 在职业生涯中获得成功　　职业发展模型　　控
制自己　　努力控制外部环境　　培养建立关系网络的技巧　　处理职业发展的潜在障碍　　小结　
　问题和练习　第14章 建立自信并n成为一铝领导者　　自信和自我效能的重要性　　建立自信　　
领导和成为一名领导者　　开发你的领导潜能　　小结　　问题和练习第四部分 个人生活管理　第15
章 管理个人财务　　个人财务计划　　基本投资原则　　选择你的投资　　管理和防范债务　　怎样
富裕地退休　　小结　　问题和练习　第16章 寻找快乐并提高生活质量　　获取快乐　　寻找伴侣要
有计划　　为什么人们会相互吸引　　解决关系中出现的问题　　满足双收入家庭带来的挑战　　让
你们的关系保持活力　　小结　　问题和练习
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编辑推荐

《职业心理学:平衡你的工作与生活》(第7版)教您职场成长与生活平衡，如何待人接物，建立良好的
人际关系。
使你的职场成功，生活幸福。
本书如同一面镜子，不同的读者通过本书的阅读和学习，将获得一个审视自我的机会，由此按图索骥
，有针对性地制订相应的解决方案，从容应对职场和生活中所遇到的各种问题，从而达到获取知识与
提升个人修养的双重功效。
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