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前言

竞争激烈了，工作不好找了；老板更挑剔了，升职不容易了；压力太大了，后院起火了；墨水不够用
了，前途太渺茫了⋯⋯当我们在职场中遇到瓶颈时，也许你会抱怨，也许你想过跳槽，也许你想过去
接受培训⋯⋯且慢，你有没有想过了解点儿心理学？
在刘索拉的小说《你别无选择》中，挚爱音乐的孟野有个疯疯癫癫的妻子，成天逼迫他放弃音乐，可
他想的却是：“没有没有音乐的地方。
”这话换到心理学也对，只要是有人的地方就有心理学，所以，当你戴上心理学的眼镜去看办公室的
时候，同样没有没有心理学的地方。
玩好心理学，就能职场通吃！
不是吗，有人的地方，就有心理学，与人共事，共处，管人或者被管，哪一桩不需要技术技巧？
在“以人为本”的商业时代，越来越多的人开始发现，身在办公室，了解自我、了解他人是非常重要
的工作能力。
所谓“知己知彼、百战不殆”，不同性格的人需要用不同的方式来管理和沟通。
古人云：人事之最难在于知人，我们在每天的工作中需要和形形色色的人进行“心理上的较量”。
那我们怎样才能在和别人打交道的过程中充分调动起周围一切的人力资源，让他们尽最大可能地为您
服务呢？
这其中包括您的员工、您的上下级、您的同事甚至您的客户。
这时您若能将办公室心理学知识利用起来融会贯通，使之服务于我们的工作、生活，那您将在这个弱
肉强食的社会中成为无往而不利的强者！
如果您是一位企业的决策者，通过掌握办公室中的心理学，可以有助于调动全体员工的积极性，改善
组织结构，提高企业效益，以达到提高管理水平和发展生产的目的。
如果您是一位企业的中层管理者，通过借助办公室中的心理学准确找到自身的定位，了解与缓解自己
上下级关系的压力和情绪，矫正管理中的偏差，找到最佳的激励自我和下属的有效方法，从而发挥每
一位员工的能动性，使其逐步成长为真正意义上的优秀职员和管理高手。
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内容概要

　　在职场中，你是否还在为不知这样的彷徨日子将通往何处而无措？
你是否还在为如何面试或是如何处理办公室的纷扰而苦恼？
面对暂时的挫折，你是否试图认清自己、肯定自己？
你的工作与生活是否充满激情？
你的人际关系是否顺畅而有力？
　　认清自己，改善职场路；倾听他人，完善人际网；学心理学，笑傲办公室！
认清自己，改善职场路；倾听他人，完善人际网；学心理学。
笑傲办公室！
　　《办公室心理学》为你准备了以下十个良方：把脉面试官——求职中的心理学、对时做对事——
工作中的心理学、合作要双赢——团队中的心理学、带队去战斗——管理中的心理学、会说会倾听—
—沟通中的心理学、买卖智慧大——销售中的心理学、商战口舌枪——谈判中的心理学、为事业奋斗
——激发潜能的心理学、远离倦怠心——释放压力的心理学、自己会疗伤——职场创伤的心理学。
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书籍目录

第一章 求职中的心理学，把握面试官脉搏自卑心理：找不到决胜职场的“杀手锏”盲目心理：没有准
备导致求职失败狂妄心理：自以为是往往不得人心依赖心理：渴望投机取巧的“捷径”浮躁心理：操
之过急成功概率降低畏惧心理：让你丧失自信心的关键攀比心理：陷入高不成低不就的困境自信心理
：获得面试官青睐的秘诀亲和心理：有亲和力的人最易胜出第一印象：你就是公司需要的那个人第二
章 工作中的心理学，选对时间做对事挫折心理：做越挫越勇的狮子忠诚心理：要对领导“感冒”敬业
心理：让爱岗敬业成为习惯责任心理：负责任才能得到重任进取心理：争取升迁机会效率心理：时间
是最宝贵的财富出众心理：细节让你出类拔萃应变心理：做职场的“不倒翁”阿Q心理：不要忽略自
我安慰从众心理：锦上不一定能添花拉帮心理：“边界战争”就此落根第三章 团队中的心理学，合作
双赢的通路合作心理：不要一个人去战斗服从心理：滴水融人大海分享心理：大家好才是真的好始终
把团队的目标当做重点肯定团队中每个人的成功不要让自己拖累团队的脚步用空杯心态学习别人的长
处积极参与团队的建设木桶理论：不做团队中的短板及时指出别人的错误酸葡萄心理：合作中的“绊
脚石”第四章 管理中的心理学，带领团队去成功为大家制定清晰的目标无规矩不成方圆赞美是调动情
绪的催化剂适当批评会帮助下属成长以身作则，榜样的力量不要有“独裁者”的心理情感是成本最低
的奖励多一些宽容，多一些动力用人不疑，疑人不用企业文化是加速器第五章 沟通中的心理学，会说
更要会倾听开放的心理与封闭的心理向上沟通，忠言不用逆耳平行沟通，拉近同事关系不要曲解别人
无意的言行把话说得有力和简练耳听为虚，眼见为实做一个好听众的秘诀沟通不是无意义的抱怨换位
思考才会明白更多沟通需要显示诚意第六章 销售中的心理学，找到需求切入点销售其实是在推销自己
没有热情就没有销售只有自信才能被别人信任永远要积极主动地出击巧妙地预约客户是成功的开始用
真诚换取真诚让客户感到自己很重要像朋友一样同客户谈生意促使客户早做决定让挑剔的客户满意而
归第七章 谈判中的心理学，讨价还价智慧大谈判前最忌有打退堂鼓的心理摸清对手的底牌再出击“厚
着脸皮”地抬高起点向对方让步，只能灭自己的志气引导对方，力争说服对方在游说中让对方产生心
理认同灵活有效地利用手中的“王牌”适时地摊出手中的“王牌”攻击要塞和反击艺术可以在小妥协
中实现大目的第八章 激发潜能的心理学，走上事业巅峰积极地看待事物为自己制定事业目标把目标分
解成小目标去完成每天都温习自己的目标不要贴上“自我设限”的标签把困难的事情当作快乐的挑战
每天告诉自己“我能行”激励自己，给油箱加满油及时审视自己的路径是否正确不要有安于现状的心
理第九章 释放压力的心理学，远离倦怠情绪工作压力，感觉“累”的原因老板高压之下学会快乐生存
打消彼此之间的隔阂消除成见，化敌为友和同事保持适当的距离寻找释放心情的方法想想第一天工作
的感觉不要让情绪操纵你的人生试着换一种心情去工作试着对生活和工作充满感激第十章 职场创伤的
心理学，自己治愈自己周一综合征：黑色星期一的噩梦周末综合征：剥夺了周末的快乐假日综合征：
没有充电反而疲惫年终综合征：有人欢喜有人忧早衰综合征：中年精英的苦恼电脑综合征：现代社会
的信息病职业枯竭征：激情不再的困惑过敏综合征：紧绷着的琴弦快节奏综合征：脚步匆匆的无奈慢
性疲劳综合征：“雅皮士感冒”
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章节摘录

第一章 求职中的心理学，把握面试官脉搏自卑心理：找不到决胜职场的“杀手锏”有一位女大学生去
一家外企应聘求职。
她通过了层层关卡，最后只剩下她和另一位男性求职者。
经理是外国人，他在与这两位求职者的闲聊中，极为随便地问了三句话：“会打球吗？
”男的说：“会。
”女的答道：“打得不好。
”真实的情况是，她在大学校园里是个不错的羽毛球选手。
经理又问：“给你俩一部小轿车，限一星期的时间，有没有把握学会驾驶这辆小汽车？
”男的说：“有。
”女的说：“不敢保证。
”真实的情况是，她曾经学过开汽车，而且开得不坏。
经理再问：“厨房里有的是蔬菜，你俩能不能给我做几样拿手好菜，我这人不挑剔。
”男的说：“没问题。
”而她却腼腆地说：“做得不好。
”真实的情况是，她的烹调技术不亚于一个三级厨师。
在上面这个故事中，那位女大学生没有得到这个职位，这是因为，她默守“谦虚是最大美德”的古训
，不敢表白自己的工作能力。
如果从更深一层来讲，她的身上郁积着自卑心理，不敢面对机遇、迎接挑战。
有的同学大学四年顺利地走过来了，也具备了一定的实力和优势，面对激烈的竞争，却觉得自己这也
不行，那也不如别人，自卑心理使得自己缺乏竞争勇气，缺乏自信心，走进就业市场就心里发憷，参
加招聘面试，心里忐忑不安。
一旦中途受到挫折，更缺乏心理上的承受能力，总觉得自己确实不行。
在激烈的择业竞争中，这种心理障碍是走向成功的大敌。
对自身缺乏完整、准确的认识，是此类心理滋生的根源。
有些毕业生过分注意自己的缺陷或不足，如身高不理想，相貌不佳，人际交往不擅长等，或是对自己
所学专业抱有悲观看法。
相应地，对自我能力评价过低，不能充分认识自身长处。
结果，在职业定位时缺乏自信，即使自己完全能够胜任，也不敢去应聘那些高挑战性、高报酬的职位
。
相对而言，这类人缺少积极参与择业的勇气和信心，不愿主动与他人一较高下。
当大部分毕业生忙于在各种人才市场奔走时，他们却在一旁自怨自艾。
那么如何消除自身的自卑心理，从而决胜职场呢？
这就要全面、客观地认识，辩证地看待别人和自己。
自卑者往往有很强的自尊心和抱负。
目标定位过高，当在学习生活中，由于自己方法不当，或缺乏处世能力而陷入困境时，自尊心受到损
害、优越感严重失落，于是从一个自尊自信者走向另一个极端，变成一个完全失去自信的人。
常言说：“金无足赤，人无完人。
”每个人都有自己的弱点和优点，我们应该自信地接受自己的优点，但也不忌讳自己的缺点，这样就
能正确地与人比较，在看到自己不如人之处时，也能看到自己如人之处或过人之处。
伟人之所以难以高攀，是因为你跪着看他的缘故。
其实，最重要的比较是自己跟自己比。
每个人应根据自己的兴趣、爱好、能力、特点等等来确立自己的事业和人生道路，为此发奋努力，不
断进步，最后实现人生的价值。
这样的人生才是积极的、有意义的人生。
自卑感往往是在表现自己的过程中，由于受到挫折，对自己的能力发生怀疑而造成的。
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有此心理的人们，不妨多做一些力所能及、把握较大的事情，一举成功后便会有一份喜悦，每一次成
功都是对自信心的强化。
而自信心的恢复需要有一个过程，切不可着急。
应从一连串小小的成功开始，通过不断的成功来表现自己和确立自信，来消除对自己能力的怀疑。
表现自己时，期望值不要过高，不要操之过急，要循序渐进地锻炼自己的能力，逐步用自信心取代自
卑感。
有自卑感受的人多为性格内向、敏感多疑，因此，表现自己还得从锻炼自己的性格人手。
有自卑感受的大学生应多参加集体活动，在活动中培养自己的坚韧性、果断性、勇于进取等优秀品质
，确立自信，以逐步克服自卑心理。
克服自卑心理可以通过努力奋斗，以某方面的成就来补偿自身的缺陷，从而消除心理上的自卑。
生理上的补偿现象，如盲人尤明、聋者尤聪，这是大家常见的。
其实，人还有心理上、才能上的补偿能力。
勤能补拙、扬长补短，可以说是心理上、才能上的补偿作用。
华罗庚说：“勤能补拙是良训，一分辛苦一分才。
”记住：只要功夫深，一定能赶上他人。
其次，每个人都有自己的长处和短处，要学会扬长补短。
亚历山大、拿破仑，他们生来身材矮小，这是他们的短处，但他们并不因此自卑，而能看到自己的长
处并立志在军事上取得成就，经过不断努力，最终他们都成功了。
所以说，人的某些缺陷和不足，不是绝对不能改变的，而要看自己愿不愿意改变。
只要找到正确的补偿目标，就能克服自身的缺陷或者从另一方面得到补偿。
平时也可以经常地自我暗示，对于克服自卑心理也有极大的好处。
这指的是个人通过积极的自我暗示、自我鼓励进行自助的方法。
人的自我评价实际上就是人对自我的一种暗示作用。
它与人的行为之间有很大的关系。
消极的自我暗示导致消极的行为，而积极的暗示则带来积极的行动。
每个人的智力相差都不是太大，我们在做事的时候，就应不断地暗示自己，别人能做的我也一定能做
好。
始终坚信“我能行”、“我也能够做好”。
成功了，自信心得到加强；失败了，我们也不应气馁，不妨告诉自己“胜败乃兵家常事，慢慢来我会
想出办法的”。
此外，还可以去主动求助于心理咨询师，进行心理咨询和心理分析治疗。
其要点是在心理咨询师的帮助下，通过自由联想和对早期经历的回忆，经分析找出导致自卑的深层原
因。
经过心理分析，使求助者领悟到，一个人之所以有自卑感，并不是自己的实际情况很糟，而是潜藏于
意识深处的症结使然。
我们会发现，被过去生活中的阴影影响今天的心理状态是没有道理的，我们要自信地面对求职。
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编辑推荐

《办公室心理学》：掌握办公室心理学，轻松应对职场中的人际关系。
职场中脱颖而出的关键，在于你懂不懂得心理学。
让自己成为一个受老板、同事、下属、客户欢迎的人。
每天学一点办公室心理学，每天多一些自信与成功多懂一些心理学，会让你在事业上走得更快、更远
。
今天开始精通职场心理学。
不管是大到经理总监，还是小到普通员工。
都可以从《办公室心理学》中找到有价值的内容。
找到办公室里为人处事的锦囊妙计，找到成就自己。
完美人生的良方。
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