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前言

关于上班这件事儿    “你可以不上学，你可以不上网，你可以不上当，你就是不能不上班！
”朱德庸如是说。
    大多数人，在一天24小时中，除去睡觉的8个小时，有将近10个小时的时间都在单位和去单位的路上
。
因此，我们每天都要与领导、下属和同事朝夕相处。
电影《东邪西毒》里有句经典台词：有人就有恩怨，有恩怨的地方就有江湖。
在职场这个大江湖中，时时刻刻都充斥着各种利益和规则，只要身处其中一天，我们就免不了要和他
人斗智斗勇。
    正所谓知己知彼，方能百战不殆。
对于企业来说，他们希望将合适的人放到合适的职位上；而作为一个求职者或者已经有了工作的职场
一族，我们则希望拥有某一份适合自己的工作。
然而，现实有的时候却与人们的愿望恰恰相反，有很多刚刚毕业的大学生无法找到合适的工作，已经
有了工作的人却一直无法得到老板的器重，而能力各方面都很出色的人却屡遭同事的排挤与诽谤⋯⋯ 
  针对上述情况，本书首先按照从求职到入职的顺序，分别介绍了求职面试、初人职场、职场进取、
职场做事这四个阶段中如何利用心理学知识。
例如，刚刚毕业的大学生在求职时，应当充分利用自己在学校积累起来的人脉，多请教已经找到工作
的同学，这样可以获得不少宝贵的信息，从而帮助你找到适合自己的工作；职场人士要想取得进步、
获得老板的器重，不仅要学会找到自己的最强项，并充分发挥这些强项，而且要知道职场中的竞争环
境大多是渐热式的，如果对环境的变化丝毫没有疼痛的感觉，那么最后就只能像温水里的青蛙一样被
煮熟。
    之后，本书主要讲述了应当如何处理好职场中的各类人际关系。
例如，与领导相处应该把握好一个度，不管私下交往还是公开议事，都要对领导保持应有的尊重，并
注意自己的言行举止，做到既不唯唯诺诺，也不冒犯冲撞；在与同事相处的过程当中，我们一定要有
积极的心态，让别人乐于与我们沟通，从而更好地完成工作⋯⋯    一切事物皆有规律可循，人的心理
看似高深莫测，但实际上，一个简单的动作、一个眼神、一句不经意的话语，都体现了一个人微妙的
内心活动。
熟悉并了解一些职场心理学知识，有助于帮助我们克服阻碍自身职业发展的一些心理障碍和行为模式
，从而游刃有余地在职场中生存，并顺利地找到打开事业成功大门的金钥匙。
    读完这本书您也许会发现，本书中所提到的事情：也许就曾发生在您身边，故事中的人物也许就是
您自己或者周围的同事。
如果本书恰巧能够解决困扰您工作或生活中的心理问题，那么我们将会感到十分欣慰！
    本书在策划和编写的过程中，得到了许多同行的帮助和指导，他们是：谢余欣、章静、齐晓丹、杨
潇楠、于天飞、岳小珍、严彦、赵朋菊、付丽和刘继英，在此对你们表示深深的感谢。
此外，本书还借鉴了一些国外学者的智慧，相信这些智慧能够帮助更多的人去创造属于自己的美好未
来！
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内容概要

　《每天10分钟精通职场心理学》以最新的心理学研究成果为基础，按照从求职到入职的顺序系统地
梳理了人们平日在求职和工作的过程中经常会遇到的一些关键问题。
同时，《每天10分钟精通职场心理学》还讲述了职场人士与领导、同事和自己的相处之道，以帮助他
们顺利获得晋升的机会。

　　《每天10分钟精通职场心理学》适合准备找工作的学生、职场新人以及期望升职的职场人士参考
阅读。
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作者简介

　　杨新宇，助理研究员、博士研究生、国家职业指导师。
硕士毕业后，主要从事大学生就业指导等相关工作，主持编写校级刊物《就业指导专刊》，现主要负
责毕业生就业市场开拓等相关工作。
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章节摘录

版权页：盖洛普民意测验所的两位科学家建议：把精力集中在发挥自己的强项上，让强项更强，别再
想着去弥补自己的不足。
他们做了一次世界范围的长期性调查，用来证明盲目弥补缺点的人只会使损失加大。
为此，他们询问了世界各国的100万名职员，其中包括8万名管理人员。
结果，只有20％，的人能展示出他们真实的才能，80％的人只是中等程度地发挥了自己的才能。
汉堡心理学家莫妮卡·福斯说：“有意识地发挥长处而获得升迁的几率要比只弥补不足高一半。
”如果那些80％的人都能够有意识地发挥自己的才能，那么，成功将是迟早的事。
爱因斯坦虽然在语言和运动方面稍显逊色，但是在数学和物理方面却表现出了卓越的天赋。
这就如同某些人，数学成绩不理想，但如果有筹划能力、说服他人的能力，经过培训，也许能成为一
名出色的谈判人员。
就像策略培训师沃夫冈·迈维思所说：“如果谁首先集中精力于他的强项，那么他就能够忽略他的弱
项。
”遗憾的是，许多人对此知之甚少。
马克·吐温曾有过一段经商的经历。
第一次他从事打字机生意，结果因被人欺骗而赔了19万美元；第二次他开办出版公司，结果又因为不
懂经营而赔了将近10万美元。
这两次失败之后，马克·吐温不仅把自己多年赚来的稿费赔了个精光，还欠了一屁股债。
他的妻子奥莉姬早已看出丈夫不是经商的材料，但文学天赋却无人能及，就劝马克·吐温放弃经商，
重新振作精神，以文学创作作为自己的事业。
经过一番深思熟虑，马克·吐温也发觉自己比较擅长写作，于是他很快摆脱了失败的阴影，继而掀开
了他在文学创作上辉煌的一页。
富兰克林说：“宝贝放错了地方便是废物。
”如果你站错了位置，在不擅长的领域内谋生，将会一无所获。
接二连三的失败可能会使你意志逐渐消沉，失去奋斗的激情。
说起“问君能有几多愁”，很多人就会想起李煜。
李煜的词风独树一帜，更加适合做一个文人，而不是一国之君。
在他的统治下，国家逐渐走向灭亡，他也凶此成为阶下囚。
倘若不是造化弄人，他或许能尽情潇洒地挥毫泼墨，成为一个伟大的词人。
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编辑推荐

《每天10分钟精通职场心理学》：借你一双翅膀，让你飞得更高！
应当如何与面试官进行沟通？
怎样做才能快速升职？
如何才能赢得好人缘？
针对上述问题，《每天10分钟精通职场心理学》精选了51个心理学效应，包括加大求职胜算的首因效
应、光环效应和亲和效应；加快晋升速度的贝尔效应和毛毛虫效应；赢得好人缘的犯错误效应、凹地
效应和豁达效应等。
这是一本趣味型心理学读物，通过心理学试验和真实的职场小故事将心理学知识呈现给读者，解开人
们在工作中遇到的各种困惑，让您轻松掌握职场生存之道。
QUeStion：职场人才济济，如何加大求职的胜算？
在招聘面试的过程中，求职者留给面试官的第一印象会影响面试官之后对其的评价。
作为求职者，将自己最好的一面展示给面试官，给对方良好的第一印象是面试成功的关键所在。
Question：职场变幻莫测，如何才能站稳脚跟？
职场中的竞争环境大多是渐热式的，不管是管理者还是员工，如果对环境的变化丝毫没有感觉，最后
就只能像温水中的青蛙一样被煮熟。
一个人如果能够居安思危，保持一定的危机感，给自己适度加压，那么他就可以不断地提高自身应对
危机的能力。
Question：职场竞争日益激烈，如何才能赢得上司的赏识？
随着社会的不断进步，企业间的竞争越来越激烈，作为企业主体的员工要想在激烈的竞争环境中生存
下来，就应该积极主动地参与到公司的各项事务当中，只有这样才能够不断攀登事业的新高峰。
职场人士的生存进阶秘籍，都市上班族的必备枕边书。
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