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前言

有人的地方就有“江湖”，在职场江湖虽不会使“独孤九剑”，但只要掌握了掌控情绪的金钥匙一样
可以“笑傲江湖”。
    在这变化莫测的现代社会，竞争激烈、压力繁重，职场中人常常会有一种患得患失的感觉。
人的心理就像六月的天气，频繁波动，或许你会随着自己这种真实的内心波动，开始变得懊恼、沮丧
⋯⋯在很多时候正是因为自己频繁波动的内心使得自己的职业之路越走越艰难，严重时甚至会迷失方
向。
    在职场上，前一秒眉开眼笑，后一秒灰头土脸，是经常上演的戏码。
所以职场中人往往承受着很大的心理压力，这些压力或多或少都会给自己的工作和生活带来一些负面
影响。
    也许你刚从大学校门走出，面对职场，有着既陌生又兴奋的感觉，也许你已经在职场中摸爬滚打一
段时间，已经习惯了职场的忙碌；也许你现在已经荣升领导，经常在酒席饭桌边度过一天。
总之，不管你处在什么阶段，时常会有一种茫然无措的感觉，认为周围所有的人都是戴着面具在生活
，应付这样的职场，让你身心疲惫，长此以往还会影响到我们对工作的态度。
所以，此时的你更需要一个平和、冷静的心态，只有这样你才可能一直笑傲职场!一个真正的职场达人
要想笑傲“江湖”，就得从拥有一个处变不惊的良好心理开始。
因为良好的心理是一剂良药，它能帮助人理清纷乱的情绪并催人奋进，反之它就可能成为一个无形的
枷锁，使人骄躁或消沉，逐渐走向委靡。
    本书引用一些著名的有影响力的心理学效应作为阐述点，由浅入深，深刻有力地探讨了我们在职场
中所遇到的各种各样的问题，所举的例子贴近现实，真实可信，对在职场中拼搏的人具有很强的现实
指导意义。
    本书的内容有：刚走出校门的职场新人应该用怎样的心态对待工作；职场中怎么处理好和同事、领
导的关系；职场中怎么凸显自己；怎样控制自己的情绪；怎样当好一个领导⋯⋯全方位多角度地讲述
了应该如何笑傲职场。
书中内容通俗易懂，让每一位读者看完都会有所感悟。
多一本好书，就多一个良师益友，翻开此书，你会有相见恨晚的感觉，曾经的不解，现在豁然开朗，
全新的职场生活从此刻拉开了帷幕。
    本书在编写的过程中得到不少老师和学者的鼎力支持。
在此，向参与本书编写的人员致以诚挚的谢意，他们是曹兴泽、霍婧燕、邓慧君、王海山、李日伟、
薛旭光、郭学敏。
同时本书编写过程中借鉴和参阅了大量的心理学理论著作，从中得到了不少启发和感悟，在此向各位
专家、学者表示崇高的敬意。
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内容概要

《笑傲职场必知的88个心理学定律》引用一些著名的有影响力的心理学效应作为阐述点，由浅入深，
深刻有力地探讨了我们在职场中所遇到的各种各样的问题，所举的例子贴近现实，真实可信，对在职
场中拼搏的人具有很强的现实指导意义。
《笑傲职场必知的88个心理学定律》的内容有：刚走出校门的职场新人应该用怎样的心态对待工作；
职场中怎么处理好和同事、领导的关系；职场中怎么凸显自己；怎样控制自己的情绪；怎样当好一个
领导⋯⋯全方位多角度地讲述了应该如何笑傲职场。
书中内容通俗易懂，让每一位读者看完都会有所感悟。
多一本好书，就多一个良师益友，翻开此书，你会有相见恨晚的感觉，曾经的不解，现在豁然开朗，
全新的职场生活从此刻拉开了帷幕。
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作者简介

王牧，男，汉族，70年代生人。
中国励志畅销书新锐作家。
2008年开始从事文学创作活动，陆续出版了《幸福的智慧》、《你在为谁工作》、《这辈子我就是要
成功》等励志类畅销书。
拥有自己的创作工作室，致力于励志、职场、情感等方面的研究，对心灵励志、人生幸福有自己独到
的理解。
曾出版多部作品，版权销至海外。
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书籍目录

第一章有些事你不懂，就会后悔一辈子 自我选择效应——今天的选择决定你以后的职业状态 甜柠檬
效应——不要轻视自己，不能安于现状 多米诺骨牌效应——不要一不留神输掉自己的人生 首因效应
——第一印象，没有第二次机会 自己人效应——成功面试中的秘密 酸葡萄心理效应——不要太苛求
自己 邻里效应——先成为熟人才好办事 超限效应——反复说教的副作用 霍布森选择效应——你还有
选择的余地吗 第二章有两把“刷子”你才能笑傲职场 韦奇定律——随时为自己鼓掌 老鹰效应——让
自己在人群中脱颖而出 二八定律——切忌眉毛胡子一把抓 塞里格曼效应——可以休息，但不可以放
弃 瓦伦达效应——不以物喜，不以己悲 布里丹毛驴效应——该出手时就出手 过度理由效应——到底
为什么而工作 古德定律——换位思考，了解站在你对面的人 巴纳姆效应——要有明确的职业理想 期
待效应——期待可以让你笑傲职场 第三章笑傲职场必先维护上司的权威 热炉效应——不要试图挑战
上司的权威 海格力斯效应——跟上司唱反调，你还有好果子吃吗 毛毛虫效应——上司期待你说“NO
” 刺猬效应——不能轻易逾越的安全距离 手表定律——有好几个领导你听谁的 地位效应——有了地
位再发表你的意见 面子效应——上司有面子，你才有前程 反馈效应——你跟上司之间有“良性沟通
”吗 拆屋效应——永远不要拒绝工作 螃蟹效应——不要太锋芒毕露 第四章如何赢得职场好人缘 安泰
效应——不说我是最强的，只说我们是最强的 阿伦森效应——别让别人以为你在“装” （在别人的
眼里，让你的价值递增） 亲和效应——用共同点拉近你们之间的距离 泡菜效应——跟比你强的同事
做朋友 赞美效应——让他（她）听到你的赞美 幽默效应——自嘲有助于营造良好的交际氛围 互酬互
动效应——感恩带来人际关系的良性互动 登门槛效应——尊重他人，更容易实现目标 多看效应——
“出镜率”可以提升你的人气指数 交互原则——人们会喜欢对自己感兴趣的人 第五章有心智才能完
美蜕变职场达人 光环效应——放大你身上的亮点 共生效应——将别人的智慧收为己用 社会背景效应
——要学会利用你的“背景” 犯错误效应——白璧微瑕比洁白无瑕更令人喜欢 巴霖效应——不要随
便付出你的信任 竞争优势效应——要竞争，更要合作 马太效应——树立差异化的自我品牌 应激心理
——学习让你不那么紧张 冷热水效应——“秤砣”变小了，形象提高了 蝴蝶效应——细节与成败密
切相关 黑暗效应——换个环境谈工作 金鱼缸效应——办公室政治不可小窥 第六章笑傲职场。
应做好自我情绪管理 踢猫效应——挨批了，不要再赔了情绪成本 霍桑效应——你的情绪出口在哪里 
齐加尼克效应——你的轻松去了哪里 鲁尼恩定律——笑到最后，远离职场“近视眼” 沸腾效应——
用耐心获取最关键的1℃ 延迟满足效应——拒绝诱惑，锻炼你的自制力 卡贝定理——适当的放弃也很
有必要 三分之一效应——不要陷入完美的围城 第七章办公室里的那些是是非非 羊群效应——不轻易
被他人左右 流言的心理效应——“闲言碎语”可畏又可用 链状效应——办公室里想叹气的时候就微
笑 异性效应——男女搭配，干活不累 华盛顿合作规律——三个和尚也可以有水喝 凹地效应——低姿
态能助旺你的职场运势 圆桌效应——让别人也有展示的机会 投射效应——不要把自己的思维套在别
人头上 第八章做了领导，你也要学会管人 模仿效应——做员工的好榜样 罗森塔尔效应——心理暗示
，调动员工的积极性 马斯洛需求定律——满足员工的个性化需求 逆反心理——不要让员工对你产生
反感 权威效应——树立自己的威信，你才能服众 软化管理——人性化管理更有效 马蝇效应——适时
激励你的员工 晕轮效应——不要让假象蒙住你的眼睛 懒蚂蚁效应——养着懒蚂蚁，但要控制它的数
量 增减效应——批评下属也是一门艺术 第九章笑傲职场，你不可没有抗挫力 温水青蛙效应——身处
职场要保持危机感，拒绝“安乐死” 比伦定律——重视失败的价值，在失败中把握机会 墨菲定律—
—犯错误是不可避免的，要多思考补救之策 狗鱼效应——压力就是动力，正视压力就能成功 威克效
应——你是苍蝇还是蜜蜂 瀑布心理效应——说话注意分寸和场合，千万不要惹祸上身 破窗效应——
失误可以被原谅，更会被人记在心里 木桶定律——扬长避短，别让缺陷成为致命伤 过度防卫心理—
—不要筑起自我防卫的高墙 缄默效应——犯了错，沉默就是错上加错 安慰剂效应——自我安慰，但
不自欺欺人
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章节摘录

版权页：   瓦伦达效应——不以物喜，不以己悲 在面对竞争和比赛的时候，你是否这样告诉自己：“
这次输了就死定了”、“要是失败了，就没脸见人了”、“我决不能辜负大家对我的期望”、“不成
功，便成仁”⋯⋯结果给自己背上了沉重的心理包袱，让自己畏首畏尾了。
 瓦伦达是一位著名的钢索表演者，以精彩而稳健的高超演技而闻名于全美，他从来没有出过任何事故
。
因此，当演技团准备为一位重要的客人献技的时候，他入选了。
 瓦伦达深知这次表演的重要性，到场的都是美国知名的人物。
如果这一次能演出成功，不仅能奠定他在演技界的地位，还会给演技团带来前所未有的支持和利益。
于是，瓦伦达每一天都在仔细琢磨，无数次地思考如何将每一个动作、每一个细节做到完美。
 演出的时间到了，瓦伦达决定这一次不带保险绳。
由于他从来都没有出过错误，所以他有百分之一百的把握自己不会失误。
然而，意料之外的事情发生了，当他刚刚走到钢索中间，刚做完两个难度并不大的动作之后，他就从
钢素上摔了下来，失去了宝贵的生命。
 事后，他的妻子说：“我有感觉这次会出事，上场之前他一直不停地说‘这次太重要了，不能失败。
’而在以前的表演中，他只想着走钢丝这件事本身，从来不考虑这件事可能带来的一切。
正是因为太在乎那次表演，以致紧张，所以瓦伦达最终失败了，并且付出了自己的生命。
” 后来，人们就将这种过度专注于成败、过于患得患失的心态称为瓦伦达效应。
虽然我们不可能完全做到“不以物喜，不以己悲”，但我们可以试着让自己放松下来，尽量看淡一些
事情。
很多人的失败与成功往往不在于能力如何，而在于关键的时刻是否可以克服过于紧张的情绪。
 尼克是美国一家会计师事务所的负贵人。
有一段时间，他总是被一种莫名的焦虑所困扰，并感觉自己快要撑不住了。
于是，他来到心理医生面前。
 心理医生听了尼克的倾诉，建议他不要工作太劳累，应该适时休息。
尼克说：“我每天有许多工作要做，没有任何人可以帮我分担！
” “不能让别人帮你处理吗？
你的助手呢？
”医生问道。
 “那不行，只有亲自处理每一件事情，我才能真正放心。
否则，我为什么开办这个事务所？
” “这样好了，我给你开一个处方，是否愿意照着处方做呢？
”医生思考了一会儿说。
 医生将开好的处方交给布兰达，他看了一下，处方上面写着：每天散步一个小时，每个星期抽半天时
间去墓园走一走。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<笑傲职场必知的88个心理学定律>>

编辑推荐

《笑傲职场必知的88个心理学定律》让你改变固有的思维方式，让你轻松游走于职场。
你升职顺利吗？
你了解你的上司吗？
和你朝夕相处的同事你知道在想什么吗？
你知道是什么在左右你的职场发展吗？
想要笑傲职场，需要要从“心”开始；心若改变，一切皆为之改变。
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