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前言

　　在社会交往中，我们不得不面对复杂的人际关系：上司、同事、朋友、爱人、陌生人⋯⋯由于每
个人先天禀赋和后天经历的不同，使得每个人的性情、心理、性格千差万别。
同时，由于人性上的弱点，在利益的驱使下，人们在与其他人交往时往往会戴上面具，把真实的自己
隐藏起来，让人难辨真假，这就使得人际交往变得越发的复杂和困难。
所谓人心难测，如果你被别人的表象所迷惑，做出不协调或者错误的反应，就会受制于人。
　　心理学是一门很棒的学科，也是一门很有意思的学科，它能很好地帮助我们解决这些人际交往中
所遇到的问题。
我们没必要成为心理学专家，但至少应该了解一些心理学知识。
当你学着用心理学的方法深入自己的内心去分析，你会发现这个世界完全不同。
　　人际交往中，攻心为上，只有摸清对方的心理，分析出他们每一个表情，每一个动作所传达出来
的信息，你才能得知他们内心真正的想法，从而决定自己该扮演什么样的角色、说什么样的话、做什
么样的事。
要知道每一种行为都来源于一种心理反应，要想在人际交往中占据主动，就要练就一双洞穿人心的火
眼，在不动声色中看清他人内心的想法。
　　在人际关系越发错综复杂的今天，谁是你的敌人，谁又是你的朋友？
你是如何洞悉的呢？
一个人城府再深，也不可能彻底掩饰自己的全部心思；一个人本性再虚伪，也不可能永远不露出自己
的真面目。
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内容概要

在社会交往中，我们不得不面对复杂的人际关系：领导、同事、朋友、爱人、陌生人⋯⋯心理学是很
有意思的一门学科，它能很好地帮助我们解决这些人际交往中所遇到的问题。
本书从分析心理入手，以生动的事例加以阐述各种行为、动机、感情等方面的问题，道出了为人心态
和处事之道。
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书籍目录

第一章　管理情绪，做自己心情的主人　“情绪效应”：坏情绪是健康的杀手　“巴纳姆效应”：不
要因为外界因素影响情绪　“杜根定律”：胜利一定属于有信心的人　“韦奇定律”：希望和信念任
何时候都不能丢　“蓝柏格定理”：把压力控制在自己能承受的范围内　拔掉欲望的毒草　“阿Q精
神”：有时，自我安慰是必要的　不要让空虚占据你的心灵　不要让愤怒毁了你　把烦恼抛在脑后　
“手表定律”：别让他人的观点影响你的决定第二章　察言观色，洞悉对方的心理　“首因效应”：
千万别忽略第一印象的重要性　通过话题观察对方心理　身体语言中的情绪密码　看对方的“眼色”
行事　爱说大话者背后隐藏的心理动机　怎样看透虚伪的生意伙伴第三章　掌握社交心理原则，做处
处受欢迎的人　“邻里效应”：热情能够熔化一切　“亲和效应”：亲和力就是最强的魅力磁场　“
投射效应”：推己及人，但也别一厢情愿　“让步效应”：为别人的心理搭建台阶　微笑的人到处受
欢迎　谈论别人感兴趣的话题　给别人表现自己的机会　激发别人的同情心　让对方感到自己很重要
　说话绕个弯子可巧达目的第四章　  因人制宜，善于与不同性格的人相处　“南风法则”：以柔克
刚，避免以硬碰硬　善于与你不喜欢的人相处　谨慎防备外表柔弱的伪君子　如何对付争功的同事　
慎待深藏不露的人　如何对待疑心较重的人　给死要面子的人一点面子第五章　低调处世，于无声中
掌握主动　“出丑效应”：露点瑕疵，更能赢得好感　以静制动，在沉默中控制对方　不冒尖，在低
调中把握主动　隐忍者才能谋大事　有再大的功劳也不自夸　非必要场合，永远不玩辩论游戏　顺势
而为，以弯曲躲避外力的打击　得理饶人，不把别人逼到死角第六章　“情”牵人心，感情投资三分
付出十分回报第七章　魅力驭力，让下属心甘情愿跟随你第八章　了解、尊重，提高你“管理上司”
的智慧指数第九章　一团和气，学着与同事打成一片第十章　攻心为上，“说”动客户赢得信任第十
一章　知已知彼，谈着桌上克敌制胜第十二章　互惠互利——维持友谊的基本原则第十三章　把握距
离，爱情才能走得更远第十四章　见面熟络，三分钟把人生变成熟人
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章节摘录

　　第一章 管理情绪，做自己心情的主人　　“情绪效应”：坏情绪是健康的杀手　　所谓“情绪效
应”，是指一个人的情绪可以影响到他人对这个人今后的评价。
在平常的生活中，有时候我们会感到高兴、愉悦、轻松，有时候我们也会感到恐惧、悲伤、抑郁。
但我们必须要意识到：长时间的情绪低落不只会影响到你的人际关系与工作表现，更可能会危及身心
健康。
所以每个人都应该学会调节自己的情绪，不要让不良情绪成为自己身心的杀手！
　　有一位青年看到死神正往前面的一个村庄前进，他很机警地询问死神去村庄的目的，死神面无表
情地回答说：“我要从前面的村庄带走100个人。
”　　这位青年听完立刻拔腿向前奔跑，他用最快的速度赶到那个村庄，然后不辞劳苦地告诉每一个
人，要大家小心，因为他也不知道死神会带走哪100个人。
　　第二天早上，当死神踏进村庄时，这位好心报信的年轻人却堵在死神前面，带着不满的口气说：
“你欺骗了我，你昨天明明说要带走100个人，可是为什么昨晚村子里却死了l000多人呢?”　　死神看
了看年轻人，心平气和地说：“年轻人，我没有骗你，昨晚死的人只有100个是我名单里的人，其余的
都是被恐惧与焦虑带走的。
”　　这个故事告诉我们，痛苦、恐惧、敌意、冲动、愤怒等负面情绪都是心灵的毒素，如果一个人
长期被这些心理问题所困扰，就会导致身体上的疾病。
中医也有这样一种说法：“怒伤肝，思伤脾，忧伤肺，恐伤肾。
”足以证明这些不良情绪都会对我们的五脏六腑造成伤害。
　　在人的一生中，难免会遇到挫折和困难，若是因此情绪低落、恐惧、失望、抑郁不安，最后苦的
还是自己。
　　在做身体健康检查时，一对夫妻被告知太太得了乳癌；先生得了前列腺癌，并且伴有严重的心脏
病，主动脉血管有三分之一被阻塞。
据医生估计这二人的寿命都只剩下半年。
　　这对夫妻经过几番讨论后，决定好好度过剩余的岁月，于是他们决定去完成环球旅行的愿望。
他们卖掉了房子，拿着这笔钱开始了他们的旅行。
因为感到生命的短暂，他们在旅行中格外珍惜每一天，每天都快快乐乐地度过，每天都开开心心地享
受两人独处的甜蜜，就好像回到初恋时的热情一样，连旁人也不禁羡慕他们的恩爱。
在这半年中，他们只顾享受生活的美好，几乎忘记了自己是病人。
　　半年后他们回到伦敦，当他们回到同一家医院做进一步检查时，奇迹发生了，医生惊讶地发现两
人的癌细胞已经消失，连丈夫的动脉血管阻塞也好了许多，这个结果让医生惊诧万分，连呼“这真是
个奇迹”。
　　后来，医生发现是他们的“正面情绪”救了自己。
因为在人快乐的时候，脑内会分泌一种“安多芬”，它会增加体内的淋巴球，进而增强人体对抗癌细
胞的能力，让人重新获得健康。
　　别让坏情绪控制你的生活，别让坏情绪扼杀了你的健康。
试想：若一个人整天心情抑郁，愁眉苦脸地面对生活，做任何事情都不积极，那会怎么样?显然，那必
然导致事事不如意，甚至会有更大的困难等着他，这样也就会让他的心情更加郁闷，生活态度更加消
极，形成恶性循环。
但是一个心情开朗的人则对生活充满了热情，对要做的事情充满了希望，工作生活都积极上进，自然
而然的就会顺心如意，心情也就越来越好了。
　　每个人都应该正确认识情绪效应：虽然我们无法选择发生在自己身上的事情，但可以选择自己的
情绪状态；虽然我们无法改变环境来适应自己的生活，但可以调整情绪来适应环境的变化。
一旦我们做到了这些，就再不用饱受不良情绪的困扰了。
　　“巴纳姆效应”：不要因为外界因素影响情绪　　人们常常认为一种笼统的、一般性的人格描述
更能准确地揭示自己的特点，心理学上将这种倾向称为“巴纳姆效应”。
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　　心理测试也是一样，比如，某些心理测试中说：“你喜欢生活有些变化，厌恶被人限制。
”“你很需要别人喜欢并尊重你。
”“你有许多可以成为你优势的能力没有发挥出来，同时你也有一些缺点，不过你一般可以克服它们
。
”“你有时怀疑自己所做的决定或所做的事是否正确。
”“你有时外向、亲切、好交际，而有时则内向、谨慎、沉默。
”相信很多人对此都会深信不疑，并惊叹这种测试真够准的。
　　事实上，这是一顶戴在谁头上都合适的帽子。
但人们的情绪就是这么容易受到外来因素的影响，这也是巴纳姆效应的表现之一。
比如，我们习惯接受外界的信息暗示，假若信息是积极的，那自然是一件好事。
反之，如果信息是消极的，就会影响心情，使你情绪低落或者焦虑不安。
消极的暗示是很危险的，我们总希望从别人的经验中找出一，条自己能走的路。
这时候，我们就要努力看清自己，避免受别人情绪的影响。
　　清早，唐伟刚刚进入工作状态，听到坐在对面的陆强气呼呼地说：“迟到两分钟就要扣钱，真不
是人过的日子。
扣吧，真没劲，早想跳槽了。
”　　陆强的抱怨把唐伟从工作状态中拽了出来，抬头看看表，九点过五分，看来陆强又迟到了。
陆强是一个喜欢把个人情绪当众展示的人，非常喜欢抱怨，所以办公室里经常会听到他的牢骚声，言
语里总是充满了挑剔。
唐伟感到自己时常会受他情绪的影响。
　　刚进公司的时候，唐伟虽然没有踌躇满志准备大干一场的劲头和激情，但对工作还是充满热情的
，他渴望通过自己的努力得到上司的赏识。
因为陆强在公司工作已经4年多了，算是老员工，唐伟有什么问题自己琢磨不出来时，就会虚心地向
他请教，而每次陆强都懒洋洋地说：“这有什么意思?想那么多于吗?说实话，我来的时候和你一样，
结果呢?还不是这样?”也许陆强的抱怨是无意的，但是已经大大削弱了唐伟的冲劲与热情。
　　有时候，唐伟也会与他争辩说，只要努力，就一定会有机会。
而陆强则会不屑地说：“算了吧，收起你的那点梦想吧，这个社会只有会混的人、有关系的人，才有
未来。
你没看咱们公司那个小赵，比我还晚来一年呢，人家现在已是部门经理，听说他是老板的远房侄子。
还有那个来了半年就被提升的小李，听说是老板朋友的儿子⋯⋯”　　听了陆强的话，唐伟就会怀疑
，自己和老板没有任何“瓜葛”，努力会不会有用?有时候，刚刚说服自己要努力，不要受别人坏情绪
的影响，陆强又会悄悄对他说：“我最近看好了一家公司，人家在市中心办公，办公室装得那叫气派
，听说公司有500多入，哪里像咱们这里办公室不像办公室，上上下下加起来还不到100人⋯⋯”　　
唐伟一直在陆强的抱怨声中坚持着自己最初的信念，后来慢慢动摇，也渐渐觉得现在的工作没有前途
，缺乏发展空间，那些曾经给自己定的短期计划、中远期计划，而今已束之高阁。
他想即便努力了，说不定将来也是和陆强一样的命运。
　　唐伟已经被陆强的负面情绪深深影响了，并严重影响到了自己的工作。
　　根据一项调查显示，工作较有成就的人，绝大部分都是在情绪上具有稳定性格的人，而不是才华
横溢或是智商较高的人。
这种稳定性格不仅包括能很好地控制自己的不良情绪，还包括对别人负面情绪的免疫能力。
　　无论是在工作中还是生活中，我们的心情总是容易被别人的情绪所感染。
小至别人的一个表情、一句话，大到社会生活环境，都影响着我们的情绪。
因此，我们要避免被外界的信息所奴役，尤其是不要让那些消极的情绪干扰到你。
这就需要你时刻保持一种恒定淡然的心态，做真实的自己，只有这样，幸福才会距你更近，成功也才
会找上你。
　　“杜根定律”：胜利一定属于有信心的人　　很多时候我们都在说：“我不行。
”“这个我恐怕不行吧。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<心理学的智慧>>

”“我哪有那么厉害啊?”是的，你也许没那么厉害，但你一定要相信自己是一个与众不同的个体，要
学会欣赏自己，相信自己，因为自信才是成功的基石。
这就像“杜根定律”所说的那样：“强者不一定是胜利者，但胜利迟早会属于有信心的人。
”　　试看古今中外的成功人士，有几个觉得自己是天才?他们也是普通人，但是他们有一个共同的特
质，那就是自信！
所以你要做的，就是对自己充满信心，相信自己！
　　黄美廉是一位自小就患脑性麻痹的病人。
脑性麻痹夺去了她肢体的平衡感，也夺走了她发声讲话的能力。
然而她没有让这些外在的痛苦击败她内在奋斗的精神，她用她的手当画笔，以顽强的生命告诉世人要
“活出生命的色彩”。
她昂然面对，迎向一切的不可能，终于获得了加州大学艺术博士学位。
　　一次她去演讲，全场的学生都被她不能控制自如的肢体动作给震住了。
“请问黄博士，”一个学生小声地问，“你从小就长成这个样子，请问，你怎么看你自己?你都没有怨
恨吗?” 、　　⋯⋯

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<心理学的智慧>>

编辑推荐

　　《心理学的智慧：生活中的心理学全攻略》：生存就是一个博弈的过程，读懂对方心理就能掌控
一切，人生如棋。
输赢的博弈充斥在你生活中的方方面面。
在这场博弈中，要想让自己立于不败之地，就必须懂点心理学，因为只有这样，才能看清他人的真实
意图，灵活运用自身的的资源，做到可进可退、掌握全局。
进而赢得主动。
获得博弈的最终胜利。
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