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前言

说到心理学，很多人的第一反应就是懂心理学的人，一眼就能看人的心机，没错！
年轻人了解一点心理学知识，在处世方面将会受益颇多，它能让你看清事物的本质，了解他人的内心
，最终教你懂得与人和谐相处。
20几岁的年轻人，涉世不深，又正逢角色和身份的转变时期，必须面对很多从未经历过的事情。
他们在步入社会后，遇到困难和机遇，无所适从，不知道如何把握和处理。
比如，有些年轻人在与人交往的时候，过度以自我为中心，忽视他人的感受，因此在人际交往中难免
会遇到各种阻力。
比如，有这么一个年轻人小谢，他性格开朗，而且工作上也有能力。
按理说，他应该有很好的发展机会，但他工作三年时间里，没有得到任何的奖励与提升，甚至连公司
的培训机会也没有获得过。
原因在于同事和部门领导都不太喜欢他，就连开始很看重他的前辈老刘也不再愿意跟他一起工作。
老刘见他是新来的，平时在工作上挺照顾他。
有一次，老板让他和老刘一起做一个项目方案。
老板说，“老刘有经验，带带小谢吧！
”并安排老刘做一些重要的项目分析，小谢跟着做一些辅助工作。
在做方案的过程中，老刘愿意给小谢一个锻炼的机会，因此在完成了一些重要的条款后，就把一些不
太重要的部分留给小谢试着去完成。
第二天，小谢到得很早，把方案打印出来后就打算直接交给老板。
老刘想再检查一遍再上交，可是当老刘看到方案的时候，他发现前面的部分已经完全不是他做的了—
—小谢把他的很多想法都擅自否定，然后重新按自己的思路写了一遍。
老刘问小谢为什么擅自改动他做的部分，小谢说他觉得自己的思路更好一点，所以就改了。
老刘顿时脸色大变，感到自己没有受到尊重。
自己作为一个“师傅”，花了三天做的方案，不声不响地就被“徒弟”改掉了，即使小谢的想法有多
么的好，也有必要跟自己商量一下再做改动。
从此，老刘再也不愿意和小谢一起执行任何任务了。
生活中有很多年轻人，都像小谢一样，只顾着表现自己，而缺乏理解他人的能力，忽视了他人的感受
，缺乏对他人的尊重，所以不受人欢迎。
一个人如果在人际交往过程中懂得体会他人的情绪和想法，理解他人的立场和感受，并站在他人角度
思考和处理问题，也就是心理学上说的，有一颗同理心，这样的人才具有亲和力，他的人际关系才是
良好的。
当然，年轻人学心理学，不仅仅在于洞悉世事，看懂他人，与他人和谐相处，更多的应该用心理学的
理论和原理指导自己的人生实践，认清自己，了解自己的情绪，不断地丰富自己，完善自己，获得成
功。
特别是在情绪方面，大多数的年轻人的特点是，以自我为中心，遇事情绪化，冲动、急躁，加上生活
和工作的压力越来越大，一点不顺心的小事都能影响到他们的心态和行为。
比如，在你上班的路上发生了一件让你很不开心的事情，让你积累了很多负面情绪，当你到公司后，
你可能就会把别人一些无意识的动作解读成是故意针对你，因而与人发生争执；如果你在公司和同事
闹了不愉快，回到家可能会误解家人的关心，而拿家人当出气筒。
其实，生活中每个人都渴望被理解、关注、认同，但很多年轻人眼中看到的别人不过是他自己内心感
觉的投射，这投射笼罩着他的情绪，因此出现“天下本无事，庸人自扰之”的情景。
如果年轻人能了解这一点，将会更好地掌控自己的情绪，生活中也会多一点快乐，少一些烦恼。
心理学与年轻人的生活息息相关。
在竞争激烈的现代社会，年轻人的压力也与日俱增。
年轻人要在自身成长、事业发展、经营情感三个方面有效地处理内心冲突，而这都可以从心理学中获
益良深，实现内心的平衡与心灵的飞跃。
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这本书主要根据我所学到的心理学知识，告诉年轻人应该如何正确地认识自己、如何处理好人际关系
、如何正确思考、如何获取成功、如何摆脱心理困惑等。
没有抽象的理论，只有鲜活的案例，希望读者和我一起体验愉悦的精神享受。
最后，我希望这本书带给你的不仅仅是知识和趣味，还有终身的幸福和快乐！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<20几岁要懂得的处世心理学>>

内容概要

20几岁的年轻人，涉世不深，又正逢角色和身份的转变时期，必须面对很多从未经历过的事情，在步
入社会后，遇到困难和机遇，经常都无从把握。
年轻人如果了解一点心理学知识，在处世方面将会受益颇多，它能让你看清事物的本质，了解自己的
情绪，读懂他人的内心，最终教你懂得与人和谐相处。
    心理学与年轻人的生活息息相关。
在竞争激烈的现代社会，年轻人的压力与日俱增。
年轻人要在自身成长、事业发展、经营情感三个方面有效地处理内心冲突，而这都可以从心理学中获
益良深，实现内心的平衡与心灵的飞跃。
    20几岁学心理学，不仅仅在于洞悉世事，看懂他人，与他人和谐相处，更多的是应该用心理学的理
论和原理指导自己的人生实践，认清自己，了解自己的心理和情绪，不断地丰富自己，完善自己，获
得成功。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<20几岁要懂得的处世心理学>>

作者简介

水淼，毕业于北京语言大学，各类文章散见于报刊杂志，出版的图书作品有《70年代人记忆典藏》、
《20几岁了，别再犯迷糊！
》、《20几岁要懂得的人情世故》等。
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序言：年轻人要懂点处世心理学第1章 年轻人优化形象先掌握7个概念  1.给自己一个客观的评价——自
我概念  2.做让自己满意的自己——确立自尊  3.一个健全的人格——认识人格结构  4.完善你的个性——
塑造性格  5.培养你的自制力——延迟满足  6.不要说自己的坏话——积极关注  7.演好自己的角色——社
会角色第2章 具备灵活头脑应训练的6种思维能力  8.建立批判性思维——辨别力  9.不要盲目跟从他人—
—思考力  10.打破定势的思维——推断力  11.有创意地生活——创造力  12.做个“有心”人——洞察力 
13.专心致志，才有成果——注意力第3章 20几岁要懂的7个社交心理技巧  14.你的外表会说话——首因
效应  15.快速拉近距离——自我暴露  16.人际交往收支平衡——跷跷板定律  17.不要强加自己的观点—
—投射效应  18.交往越多越亲密——邻里效应  19.先进门再提要求——登门槛技术第4章 年轻人说话到
位的6种技巧  20.用身体说话更动人心——身体语言沟通  21.一不小心说错话——瀑布心理效应  22.先做
他人的“自己人”——同体效应  23.先接受再拒绝——“YES，BUT定律”  24.用他人的观点驳倒他人
——产婆术  25.多说不如巧说——超限效应第5章 初入职场必懂的7大效应  26.为自己而工作——摆脱过
度理由效应  27.找到自己的优势并努力——瓦拉赫效应  28.让人对你抱有期待——增加效应  29.树立职
场责任感——责任分散效应  30.做出自己的品牌——马太效应  31.制止小错误的扩大——破窗效应  32.
不做“明星同事”——犯错误效应第6章 20几岁获得成功的6个效应  33.期待是最好的预言——罗森塔
尔效应  34.跟对手一起进步——竞争优势效应  35.成功在于动力的积累——飞轮效应  36.利用他人帮自
己成功——名人效应  37.挖掘出自己的潜能——跨栏效应  38.进入成功的最佳状态——瓦伦达效应第7
章 控制和管理情绪须知的6个概念  39.情商与智商同样重要——情商  40.情绪的感染力——积极情绪  41.
心情好事情才能做好——情绪ABC理论  42.发泄情绪是心理需要——霍桑效应  43.假装自己很快乐——
心理暗示  44.为烦恼找个出口——自我防御第8章 学会心理减压要懂的7个关键词  45.年轻的心是易碎品
——心理健康  46.面对逆境战胜困难——逆商  47.谁都有觉得累的时候——压力管理  48.早做决定早快
乐——心理冲突  49.让生活充满希望——摆脱习得性无助  50.朋友让痛苦减半——社会支持  51.保持“
空杯心态”——心理应激第9章 年轻人要懂的7个爱情理论  52.爱是一种能力——爱情三角理论  53.恋爱
是完善自我的过程——压弹理论  54.找到与你互补的另一半——互补理论  55.做个“安全型”的恋人—
—依附理论  56.做一个让对方爱的爱人——爱情类型理论  57.爱情顺利发展的三阶段——爱情阶段理论 
58.爱情中的付出与收获——爱情投资模式理论

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<20几岁要懂得的处世心理学>>

章节摘录

第1章 年轻人优化形象先掌握7个概念1．给匀己一十客观的评价——匀我概念我们每个人在认识纷繁
芜杂的客观世界的同时，也渴望了解自身跌宕起伏的内心世界，但让我们感到最可悲的是，我们经常
对自己认识不清，不知道自己是谁；不知道跟别人相比，自己有什么不足，或是有什么特别之处。
一个人如果不能正确地认识自己，给自己一个客观公正的评价，那么，他的人生道路一定会弯弯曲曲
。
他不知道何去何从，甚至会经常迷路。
就像德国唯物主义哲学家费尔巴哈说的：“谁能够正确地认识自我，他也就在心中点燃了一盏光芒普
照的明灯。
”夏炎是一个不太自信的年轻人。
尽管他已经读完大学，并找到了二份不错的工作，但他还是觉得周围的人都比自己强——他出生在一
个偏僻的小山村，家境十分贫困，靠着救济金才读完了从小学到大学的课程，而他的同学、朋友个个
都比他家庭条件好。
由于自卑，到了30多岁他还不敢谈女朋友，总担心女孩子瞧不起他，也觉得自己配不上那些时尚、骄
傲的女孩子。
其实，也曾有不少女孩子追求过他，但他总是不敢面对她们，拼命地躲闪，直到人家对他失去耐心和
兴趣，他又为自己的怯懦行为感到懊恼。
他经常责备自己是个懦夫，对自己的言谈举止、思考问题的方式和观点总感到十分不满，但又没有改
变的勇气，他总是觉得自己低人一等。
夏炎一直生活在苦恼之中。
虽然夏炎这样看待自己，但他的同事们却认为他是优秀的。
夏炎其实是一个很优秀的年轻入，他长得虽然不能说英俊帅气，但也有一米七八的个头，五官端正，
更重要的是，他工作踏实，同事和领导都很喜欢他。
同事们对夏炎的正面评价，他并没有认识到。
他对自己的认识停留在自己是个贫穷的山里小伙子上，他总是对自己进行负面评价，结果不仅给他的
心理造成了困惑，更是影响到了他的生活、感情。
这些都源于他没有一个客观、正确的“自我概念”。
所谓自我概念，是指一个人对自身存在的体验。
它指一个人通过经验、反省和他人的反馈，逐步加深对自身的了解和认知。
自我概念对一个人的行为和观念具有重大影响。
假若一个人的“自我概念”是消极的，那么他的思想和行为也肯定是消极的。
因为消极的“自我概念”会寻找一个与之相适应的负面信息，从而会使自己的自信心更加不足，出现
焦虑或抑郁情绪：相反，假若一个人的“自我概念”是积极的，他就能够对自己产生良好的感觉，也
就能够产生积极的行为和观念，从而对自己充满信心，出现愉悦的心情。
上面那个年轻人夏炎的“自我概念”就是消极的，他只关注到自己的不足，却看不到自己的优势，甚
至把自身的优点也当作缺点，从而导致了他行为上的消极。
如果他能够全面地看待自己的不足与优势，那么他的生活可能就比现在丰富多了。
因此，我们每个人都要对“自我概念”进行积极的管理和调整，寻找关于自己的正确信息，保持一个
对自己的良好看法。
积极的自我概念，是建立在对现实的自我全面客观认知基础上的，是一种积极态度。
意味着一个人对自我的认同和积极接纳，以及一个人对自我的不断完善和发展。
20多岁的年轻人，刚从校园步入社会，面对的环境发生了变化，其“自我概念”具有复杂性、多样性
和矛盾性等特点。
这时，培养自己积极的自我概念，对自己的心理健康和人格发展具有很重要的意义。
1．客观地认识自己。
全面客观地认识自己，是形成积极自我概念的基础。
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既要看到自己的优点，也要看到自己的缺点，并客观地给予评价。
要做到这一点，除了自己对自己的评价，还要注意从周围人身上获取关于自己的信息。
心理学上有一个概念叫“镜我”，是根据他人的判断而反映出的自我概念。
心理学家米德认为，我们所隶属的社会群体是我们观察自己的一面镜子。
他强调别人的态度、评价对自我概念形成的重要作用。
因此在生活中，我们要留意来自身边的人，比如父母、朋友、同事等的多方面信息，这样我们才能够
逐步形成对自我的全面客观的认识。
2．全面地接纳自己。
接纳自己的优点，而容不下自己的缺点，是很多年轻人容易犯的错误。
一个人首先应该自我接纳，才能为他人所接纳。
无论是好的或坏的，成功的还是失败的，有价值的还是无价值的，凡自身现实的一切都应该积极接纳
，要平静而理智地对待自己的长短优劣、得失成败，要乐观开朗，以发展的眼光看待自己。
对自己的长处不骄傲，对自己的短处不回避，取长补短，不妄自菲薄，也不妄自尊大，不卑不亢，才
能健康地发展自己，逐步走向成功。
3．积极地完善自己。
年轻人在生活和学习过程中，免不了遇到困难和挫折。
在困难和挫折面前，不灰心、不丧气，保持自信和乐观态度是积极自我概念的集中体现。
“自我”的完善和发展必然会促进积极的自我概念的形成，积极的自我概念反过来又会促进自我的完
善和发展。
年轻人要积极参加各种社会活动，提高自己的挫折耐受力和各方面素质，在这个过程中不断地完善自
己。
2．做让匀己满意的匀己——确立自尊有一个女孩，从小到大的一切生活都是由家长料理。
她的成绩好，她有较高的智商，但却缺少自尊。
在学习上她有很多的想法，回到生活中，很多事她却又拿不定主意，习惯了父母给做决定，总觉得离
开了父母的安排，自己什么都办不好。
从一所名牌大学毕业后，她到一家大企业应聘笔译工作。
不要说她是名牌大学毕业的，而且英语过了八级，仅凭着她的相貌就能让招聘者眼前一亮。
事实也确实如此，考官们都对她表示满意，但是企业的人事部临时有个小小的改动，他们更需要一位
能同声翻译的总经理助理。
大部分考官都一致认为她能胜任此职位，并说：“如果你认为自己能胜任的话，明天你就可以来上班
了。
”这个职位要比笔译职位好，更有助于她的成长，但也具有更大的挑战性。
她觉得还是笔译对她来说难度小一点，于是，她便对考官们说，要先回家与父母商量一下再答复他们
。
女孩把自己的求职经历告诉了家人。
家人都说她太傻了，这么好的机会应该马上就答应对方。
父母不断地鼓励女孩，以她的敏捷和目前的会话能力，工作后再加强专业词汇的训练，这份工作对她
肯定是没有问题的。
经过父母的这番鼓励，女孩顿时有了信心，感觉自己又能胜任这份工作了，前思后想一番后，终于在
第三天给对方企业打电话，打算去工作。
结果这份工作已经被别人抢先了。
或许最终拥有这个职位的人职业能力并不如她。
这个女孩之所以失去一次宝贵的机会，并不是她的能力真的做不到，而是她不相信自己有这样的能力
。
从这个故事中，我们可以看出这个女孩的自我概念有失偏颇，不仅仅如此，还在于她的自尊水平太低
。
在上一篇文章中，我们讲到了自我概念，而在自我概念中，有一个自我评价的部分，就是“自尊”。
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心理学上的自尊与平时我们所说的自尊心是不同的。
心理学上的自尊是个人对自我价值和自我能力的情感体验。
自尊涉及个人对自己是否有积极的态度，是否感到自己有许多值得骄傲的地方，是否感到自己是成功
的，或是有价值的。
我们经常说某人自尊心很强，但不代表他有高水平的自尊。
当我们体验成功或者受到表扬时，自尊水平就会上升。
高自尊的人总是很自信、自豪和自重，他们的行为动机主要来自对自己的高度关注，总是希望得到别
人的认可、欣赏和尊重。
而低自尊的人则常常感到不安，缺乏自信并且不停地自我批评，因此产生焦虑和不快乐。
他们总是担心自己做不好而丢脸，常常使自己变得孤立。
心理学家詹姆士提出了一个关于自尊的经典公式：自尊=成功，抱负。
意思是说自尊取决于成功，还取决于获得的成功对一个人的意义。
从这个公式可以看出，我们要提高自尊水平，可以通过增大成功或是减小抱负来实现。
这一点其实很好理解。
还是以上面的这个女孩举例，要是她过去的每一次努力，几乎都能获得成功，这样她就会对自己形成
一种认识——“实践证明，凡我做过的事，一定能做好”，惭以她会非常相信自己的能力。
又或是，她在生活中降低自己的成功标准，比如这次面试她之所以信心不够，是因为她害怕自己不能
胜任。
何为能胜任，何为不能胜任?这个标准在她内心已经存在。
如果她能将这个标准降低，显然她会认为自己是优秀的。
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编辑推荐

　　心理学与年轻人的生活息息相关。
在竞争激烈的现代社会，年轻人的压力与日俱增。
年轻人要在自身成长、事业发展、经营情感三个方面有效地处理内心冲突，而这都可以从心理学中获
益良深，实现内心的平衡与心灵的飞跃。
　　这本书告诉年轻人应该如何正确地认识自己、如何处理好人际关系、如何正确思考、如何获取成
功、如何摆脱心理困惑等。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<20几岁要懂得的处世心理学>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


