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前言

本书可以让读者知道，那些大人物们是怎样调节自己心理，发挥自己的潜能去处理我们在日常生活中
遇到的问题，并且对他们所采用的心理策略进行分析解说。
出人意料的是，让心理强大起来并不难，只需要运用一些小小的心理策略就能取得显著的效果。
一切成功都从内心开始，外在世界的成就不过是内心世界成就的倒影。
只有心理上变得强大起来，你才能战胜外在的困境。
心理学家詹姆斯说过：“人类不幸常常沦为他人情绪和想法的牺牲品。
他人的想法和情绪可以快速地绕过你的思维结构，进入你的心理结构，激起你的各种情绪。
这意味着，在这些时刻你在心理上处于弱势，自愿成为一个心理上的弱者。
把自己的心理变成别人意志的跑马场！
”所以，如果你不想让别人人侵你的心理，那么你就要运用理性在自己的心理上构筑一座堡垒，掌握
心理调节的策略，让自己在心理上变得强大起来。
林肯的一生是在接踵不断的磨难中度过的：他出身贫寒，9岁时母亲去世，15岁才开始读书；24岁时他
与人合伙做生意，因经营不善而倒闭，并因此负了15年的债；25岁时他的未婚妻安妮因病去世，这使
他悲痛万分，此后经常出现抑郁情绪；32岁时他与玛丽·托德小姐结婚，婚后因妻子脾气暴躁而经常
有家不归；35岁时他开始竞选公职，几乎输掉了每次的重大竞选；52岁时他当选美国总统，结果南北
战争很快爆发，内战整整打了4年，令林肯饱受煎熬；56岁时南北战争终于结束，可他却在福特剧院看
戏时被人刺杀⋯⋯
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内容概要

　　美国著名心理学家尤文&middot;韦伯和约翰&middot;摩根在美国心理学协会159位心理学家的协助
下，运用人类行为模式理论和心理学研究成果，对众多政界精英、商界精英在日常生活中运用
的&ldquo;心理调节术&rdquo;进行了深入的研究，并且对他们所采用的心理调节策略进行详细的分析
解说。
　　《心理调节术》是为处于竞争激烈、纷繁复杂的社会环境中的你量身打造的。
你可以通过《心理调节术》中大量的事例了解到心理调节的策略，学会如何洞察人类的心理规律。
运用这些策略，你可以成为心理的强者、生活的智者、社会的精英。
　　一切成功都从内心开始，外在世界的成就不过是内心世界成就的倒影。
只有心理上变得强大起来，你才能战胜他人的干扰，在外在的世界中收获成功。
　　在《心理调节术》中，你还可以了解到如何提高自己的记忆力、如何养成自动成功的习惯、如何
化缺点为优点、如何控制自己的情绪、如何正确地做出决策、如何让大脑开窍、如何增加自己的人格
魅力等等，这一切都是你迈向成功事业的基石。
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书籍目录

译序第1章 提高工作热情的心理策略用游戏的热情去工作在工作中找出“罗曼蒂克”满怀热忱地投人
工作第2章 激发上进心的心理策略机会属于不满足现状的人理想来源于自我超越我的位置在最高处获
得并保持一种胜利的感觉第3章 化缺点为优点的心理策略不把自己的缺点看成缺点将缺点变成你的独
特标志有缺点反而能取得惊人的成就把缺点当作进步的垫脚石在克服缺点中提升意志力第4章 让幸运
降临的心理策略幸运不是偶然的，是设计出来的拥有一双善于发现机遇的眼睛幸运或不幸取决于你的
应对方法将不幸改写成幸运第5章 愈挫愈奋的心理策略害怕批评就会成为它的俘虏良药苦口利于病，
忠言逆耳利于行打击让我们更清醒地认识自己批评声音中必有一定的道理第6章 培养自动成功习惯的
心理策略失败是成功之母，成功是成功之父初次的幸运可以造成成功的习惯掩饰错误是另一个更大的
错误不要躺在成就的安乐椅上睡大觉第7章 控制愤怒情绪的心理策略冷静能挫败任何一个愤怒的对手
别人发怒时，你应当心平气和把愤怒转化为自己奋斗的动力为他人的愤怒找巧妙的发泄途径为自己的
愤怒找适当的发泄途径第8章 正确提问的心理策略问对问题才能做对事情永远都别停止问“为什么”
养成喜欢讨论问题的习惯第9章 让大脑开窍的心理策略坚信每个问题都有解决的方法从积极的方面训
练你的大脑在某些小事上也要“斤斤计较”用实验的方法去寻找答案第10章 做出正确决定的心理策略
养成凡事留有余地的习惯许多理由其实都是借口宁可前后矛盾，不可将错就错不在状态不好时作决定
用概括性的原则判断事物要广泛征求意见，更要高瞻远瞩第11章 集中注意力的心理策略培养对自己所
做之事的兴趣兴趣可以一步一步地培养专心做事就会产生兴趣高度集中精力去思考重要之事喧闹的环
境中也能专心思考第12章 提高工作回报的心理策略在工作中体会成就感上司或同事的懒惰是你的机会
竞争是促使你进步的良药要么不做，要做就要做到最好第13章 缓解压力的心理策略放松的时候就要抛
开一切重视短时间的休息找到适合自己的消遣方式用调换工作的方法来休息养成一种自己专有的嗜好
第14章 增强记忆力的心理策略对所要记住的事情抱有浓厚的兴趣⋯⋯第15章 培养幽默口才的心理策略
第16章 果断抉择的心理策略第17章 吸纳他人建议的心理策略第18章 赢得支持的心理策略第19章 从阅
读中受益的心理策略第20章 低调做人的心理策略第21章 克服自我意识太强的心理策略第22章 精诚合作
的心理策略第23章 发展人格魅力的心理策略

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<心理调节术>>

章节摘录

机会属于不满足现状的人新闻界的“拿破仑”、伦敦《泰晤士报》的大老板诺思克利夫爵士，对于最
初自己每月只能拿到80英磅的处境非常不满。
后来，《伦敦晚报》和《每日邮报》皆为他所有，但他仍然感到不满足。
直到他当上《泰晤士报》的掌门人之后，才感到一些欣慰。
林肯曾这样评价过《泰晤士报》：“除了密西西比河之外，《泰晤士报》是世界上最强有力的一件东
西。
”然而，就算当上了《泰晤士报》的大老板，实际上，诺思克利夫爵士还是不肯满足于现状。
他要利用《泰晤士报》给予他的权利，“暴露官僚政府的腐败，打倒几个内阁，推翻或拥护几个内阁
总理（亚斯·查尔斯和路易·乔治），还要不顾一切地攻击昏庸腐败的政府。
⋯⋯由于他这种大刀阔斧的努力，使得不少国家机关提高了办事效率，并且在某种程度上还改革了整
个英国政府的制度。
”他很反感那些自我满足的人。
有一次，他在一个素未谋面的助理编辑的办公桌前停了下来，和那个助理编辑攀谈起来：“你到这里
来有多久了？
”“快三个月了。
”那个助理答道。
“你觉得怎么样？
你喜欢你的工作吗？
熟悉我们的办事程序了吗？
”“我很喜欢我现在的工作。
”“你现在的薪水是多少？
”“一星期5英镑。
”“你满意现在的状况吗？
”“很满意，谢谢你。
”“啊，但是，你要知道，我可不希望我的职员一星期只拿5英镑就觉得很满足了。
”世界上有很多人一辈子都一事无成，原因就是他们太容易自我满足了！
找到了一份稳定的工作，拿着一点点微薄的薪水，每天做着同样的事情，日复一日，终其一生。
而他们竞以为人的一生所能拥有的东西也就只能这么多了。
当然，不满足也是痛苦的，为了避免因不满足而带来的痛苦，许多人急于为自己寻找一个舒适的“安
乐窝”，目光短浅，只看到当下的安逸，拒绝承担一点压力和责任。
知足可以作为大自然其他动物的目标，但是对一个人来说，切不可把自己一生的追求仅仅局限在一个
狭小的范围内。
牛和猪有了安全的住处和充足的食物，便会心满意足了。
但是人却不能这样，人的目标是要成就事业，而决不仅仅是成为别人成功道路上的垫脚石。
有些人为了逃避不满足所带来的痛苦，找到了另一种方法——把自己的不幸遭遇归咎于别人，或者归
咎于环境。
抱怨自己的不幸是由于外界环境的束缚。
这样的方法，实在是十分愚蠢而徒劳的。
一旦有了不满足的感觉，我们就应当明白，错误在我们自身。
要想有所成就，我们就应当在某些方面做些改变。
真正的大人物并不惧怕承认自己身上的缺点。
他们决不会躺在“安乐窝”里咀嚼回味着自己的优点，等待朋友投来赞许的目光，并因称赞而沾沾自
喜。
大人物不喜欢听别人的奉承话，他们总是以批判的态度来审视自己，把自己所处的地位和所期待的情
况进行仔细的比较，并以此来激励自己不断努力。
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“现在的自己永远是有待完善的”，格斯特的这句话说的便是这个意思。
格斯特经常在报纸上发表诗作，是一位深受全世界读者喜爱的诗人。
他之所以能够取得成功，很大一部分原因是他时常仰望着理想中的自我，而不是满足于当下的自我。
他还说：“在去年暑假里，我便是如此：我发觉我所希望达到的那个自我比现在的自我要聪明一些。
我在远离城市喧嚣的乡间茅舍里，列出了一个表，一方面写出我所希望拥有的东西，另一方面写出我
并不想要的东西。
⋯⋯这个表使我的人生变得更丰富、更快乐。
”千万不可以让自己满足于目前的位置而停步不前。
要知道，不满足于现状是帮助你迈向成功关键的第一步。
但是你也应该明白，仅仅是不满足还远远不够。
有了改变的意愿，也要有明确的目标，否则，也是徒劳无益的。
你必须明确自己的方向，知道你要往哪里去，知道你该怎样去做。
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编辑推荐

《心理调节术》：心理学家为你揭密政界精英、商界精英的处世技巧。
成功离我们有多远，答案就在你心中。
要想让自己的人生大放异彩，你需要学会调节自己的心理。
以下的心理策略十分有必要：●如何集中注意力●如何激发上进心●如何控制自己的情绪●如何提高
工作的效率●如何发展人格魅力●如何培养成功的习惯●如何战胜自己的缺点●如何做出正确的决策
●如何让幸运降临●如何吸纳他人的建议《心理调节术》教你挖掘和积聚内心深处的巨大心理能量，
让你的心理强大起来。
帮助你在竞争激烈的社会里，披荆斩棘，一路凯歌，成为自己命运的主宰者，迈向事业成功的巅峰。
《心理调节术》是两位作者继《心理操纵术》之后的又一力作。
学会调节自己的心理，才能有效操纵他人的心理。
每个人的心理都有巨大的潜能，通过心理调节把你心理的能量积聚起来，让你从心理上变得强大起来
，你就能够超水平地发挥自己的能力，从而更好地改造外在环境，获得更多的外在资源，成就自己的
事业和人生。
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