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前言

不知道什么时候，图书市场上充斥着无数以强硬姿态告诉员工例如“忠诚、不抱怨，不找借口、执行
、绝对服从”等概念的作品，每一次看到这样完全无视人文精神，把人当程序来设计的图书，我的内
心就生出一点寒意——不知道那些买书给员工读的老板们，自己是不是真的按照书上的内容工作？
那些写书的作者们，自己又是不是完全的“不抱怨”“绝对服从”和“不找借口”？
我是一个企业人力资源方面的研究者，在我看来，这一套管理方式正慢慢过时，已经很不适合那些逐
渐步入社会，成长起来，有明晰的自我意识和广阔得多的视界的80、90后们，而他们正在成为我们社
会的主流精英。
面对这样的人力资源变化，我可以说：在今天，如果你不懂心理学，你只是不擅长管理。
而在五年后，如果你不懂心理学，你就完全无法管理。
很高兴能看到我的好友曙光写出这样一本书，来剖析企业运作背后员工的心理运动。
曙光自己在企业担任管理工作，同时精研积极心理学。
在书中，他以这样一个独特的视角，一边观察一边思考，深度分析职场：为什么我们的时间总是不够
用？
为什么有的人在职业上总是止步不前？
为什么有人顶得住压力，有的人却无法管理自己的悲观？
为什么我们很难在职场找到真正的朋友⋯⋯每一个案例都真实自然，每一个分析都有理有据，每一个
操作与建议也都切实可行。
从心理角度出发，很多原来看起来无法解决也无法解释的问题有了答案和行动建议。
当我们真的明白了那些状况背后的道理，我们也会从“大家还不是都这样⋯⋯”的自我放弃中挣脱出
来，变成“我原来还可以这样”的积极达观。
心态的真正转变也会由此开始。
我想，这比那些“用三天洗脑，然后再用三天忘记”的口号式的书籍，高出足足一个境界。
在《阳光心态》一书中还有一个特别有意思的部分：爱情心理学——也被列为了员工心理成长的一个
组成部分。
我想这也是本书的人文精神和心理观点的体现——一个不让谈恋爱的工作，不是好工作；一个不懂得
处理好感情问题的员工，不是好员工。
让我们一起随着作者的笔，破解心态密码，走入阳光生活。
希望每一个人都能成长，长成为自己的样子！
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内容概要

　　倾听职场心声，直面生命体验　　接纳不愿面对的自己，告别晦暗，拥抱阳光　　让我们少走10
年弯路　　直面内心真我，寻觅阳光心态 透析问题根源，做最好的自己 &#61618; 著名作家《拆掉思维
里的墙》作者古典、著名心理学家刘翔平联袂作序推荐。
　　企事业单位员工培训团购必备，员工职业化心理培训新趋势！
　　领导必看　　洞悉员工心理，重塑企业价值观，打造阳光企业文化　　员工必读　　保持阳光心
态，积极面对困境，成就完美事业与人生　　本书从人们在职场和生活中常见的心理问题出发，追根
溯源，理性分析，感性佐证，并务实地呈现解决之道。
作者一路引领读者倾听内心的声音，回味、直面自己的生命体验，于淡笑风生间将相互关联的职场个
体之间心灵的误解、隔阂与障碍消解于无形，搭建理解的桥梁。
指引你接纳内心不愿面对的自己，带着阳光心态认清自我、洞悉世事、理解他人、告别晦暗、拥抱阳
光，实践更快乐、更积极的人生。
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作者简介

　　陈曙光，贵州人，北京某建筑集团职业经理人。
心理学硕士，积极心理学研究者。
他笃信：只要有天空的地方，就会有曙光。
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书籍目录

推荐序1：破解心态密码，打开阳光生活推荐序2：寻找幸福的过程自序 心理学就在你身边第一章 为什
么我们自尊、自私又虚伪：自我认知心理学 　认清自我 　尊严的自我 　人人都很难满足 　不可能不
虚伪 　自我表露，释放你的内心 　有选择地自私 第二章 为什么我们顶不住压力：压力心理学 　别做
那只遭电击而无法逃脱的狗 　管理自己的悲观 　慢养与自慢 　工作易得，归属感难求 　你是不是歇
斯底里的咆哮帝？
 第三章 为什么我们过分自我：自恋心理学 　盲目乐观=与危机为伴 　不受欢迎的独行侠 　敢想敢干
与布里丹毛驴效应 　跳槽：喜新厌旧是本能 　缺失的同理心 第四章 为什么我们喜欢抱怨：职场心理
学 　升职的怎么是他而不是我？
 　刺猬效应：保持应有的工作距离 　抱怨他人等于影射自己 　居功自傲的恶果 　借口的心理学诱因 
第五章 为什么我们没有真正的朋友：人际关系心理学 　真假难辨的朋友 　容易忘却的感恩之心 　令
你失去信任的负性小事 　幽默越多，烦恼越少 　幸福不在下一站 第六章 为什么时间总不够用：时间
心理学 　当拖拉成为习惯 　迟到是一种心理倦怠 　不是没时间，而是⋯⋯ 　日事日清，杜绝穷忙 　
生活离不开紧迫感 第七章 为什么计划赶不上变化：随机心理学 　搭讪的艺术 　中彩票比上班更有吸
引力？
 　选择性从众 　管不住自己还管得了谁 　停止思考=停止前进 第八章 为什么爱情总叫人爱之深恨之
切：爱情心理学 　一见钟情不是个传说 　为什么我们总在爱慕之人面前拘谨假装？
 　悬崖边的办公室恋情 　“得不到的人”你爱的最深？
 　真爱矜贵 　“门当户对”须重提 编辑后记：消解隔阂 阳光分享
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章节摘录

我是谁？
我想要什么？
我能得到什么？
当我们懂得反身自省的重要并开始这样做的时候，这些问题就或模糊或清晰地萦绕在我们心头，直到
我们不舍地闭上双眼，再不睁开。
你可曾记得，自己儿时的理想是什么——当解放军？
科学家？
白衣天使？
掏粪工人？
人民警察？
你可曾忘了，大学时的政治抱负、商界狂想，还有那些奇幻多姿的理想主义浪漫追求。
现如今，你是疲惫不堪地在房子、车子、孩子的轨迹上奔命，还是殚精竭虑地在事业、功利、声名的
峭壁上攀缘？
冷不丁安静下来的时候，纵然知道身边有许多亲朋好友，但仍会有一股莫名而强烈的孤独和迷茫感侵
袭全身。
我们不禁自问，我是谁，我这样活着到底是为了什么，我想要的是什么，我又能得到什么？
直觉告诉自己，我们离真正想要的自我越来越远，自己正变得越来越物质，越来越混沌。
可能会有人安慰并反问你说：“你这是变成熟了，离现实更近了，就踏踏实实地继续吧。
生活不就是这样吗？
”然而，当你毫不留情地拷问自己的时候，你却困厄了：我真的离真实的自己越来越近了吗？
现在的以及沿此路径而去的我，就是我想要做的人吗？
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媒体关注与评论

本书集心理学知识、人际交往知识，伦理学和管理学知识为一体．旨在使人们的心态和行为更加阳光
、更加积极，我相信年轻的读者一定会从中受益。
　　——刘翔平著名心理学家书店充斥着无数以强硬姿态向员工灌输概念的作品，如不抱怨、不找借
口等。
员工出现行为问题背后的心理根源何在？
领导和员工两方面应该如何沟通才能创造价值认同的双赢局面？
本书一一为你解答。
　　——古典畅销书作家在职场——这个竞争最激烈的战场上，本书恰如其名，穿越困惑、迷茫、消
沉．焦躁、散漫，无助的内心世界．像一缕阳光，照亮员工心中晦暗的角落。
　　——中原人文心态教练创始人感谢作者分享他的思考，读完全书我有两大体会：心理学离我们并
不遥远．艰深复杂的心理学原理会以如此角度折射出朴素的光华；相信这充满共鸣的职场“浮世绘”
能让年轻人学会更积极地面对自己的职业生涯。
　　——齐宏著名心理咨询师
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编辑推荐

《阳光心态:员工自我成长心理学》编辑推荐：让年轻人少走10年弯路，直面内心真我，寻觅阳光心态
，透析问题根源，做最好的自己，畅销书《拆掉思维里的墙》作者，中围职业规划界新一代领军人物
古典，著名心理学家博士生导师，中国积极心理学的先行者，刘翔平，联袂作序推荐。
〈br〉倾听回味直面自己的生命故事，接纳内心一直不愿面对的自己，告别晦暗，拥抱阳光。
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