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前言

每个人都想单纯而自由的生活，谁都不喜欢钩心斗角、怀疑猜忌过日子，然而现今社会，想要做到简
单生活并不是那么容易，人和人之间的交流有时候带着些许保留，一方面是不愿意轻易透露自己的信
息，另一方面也是对他人的一种防范，我们不能追究这种行为的对错和好坏，只是每个人都这样想这
样做，那么人与人之间的交往就难免要在一场又一场的心理博弈中展开了。
在与他人相处或者博弈的过程中，怎样才能让自己占领有利位置，怎样让自己首先控制对方，赢得先
机是非常重要的一步，这其中有很多心理定律、心理效应可以供我们运用，当然也有不少心理陷阱是
需要我们注意的，如果你不了解这些，很容易中了他人的圈套。
你掌握的心理知识多一点就多一分从容，如果你能够熟练运用某些心理策略，相信你的社交生活也会
变得简单丰富起来。
当然，光注重与他人进行心理较量，而不注意自身心理的调整是愚蠢的，俗话说“先有树，才有树荫
给人纳凉”，如果一个人连自己的心理都调节不好，去做其他的事肯定不会顺利。
因此，无论在何种情况下，让自己拥有一个健康向上的心理是极其重要的。
这就涉及自我心理调节方面的问题，一个人怎样摆脱灰色心情，怎样从心理阴暗中走出来，怎样坦然
面对生活中的艰难坎坷，怎样克服自身弱点，怎样主宰自己的命运，这一切都需要你走进心理的世界
，认识、理解、应用心理知识，让自己每天都有最好的状态。
针对以上的问题，本书结合生活实例和现实中人们的切实需要，用平实的语言全面而系统地介绍了心
理博弈和心理调节方面的知识，希望通过本书的解说和引导，能够给读者一种启迪，能够解答读者心
中的某些疑问，能够给予读者一种信心和对生活的希望，并且希望每个人都能够回归淳朴，用阳光心
态简单生活！
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内容概要

人与人的交往是心与心的沟通和较量，为人处世更难免演绎成一场又一场的心理博弈。
谁能看穿对方，看懂人心；谁能掩饰自己，迷惑对手，谁能知己知彼，应用正确的心理策略，谁就能
在人际交往中占据有利位置。
而心理调节会让你的心理更加积极，让你从心理上变得强大起来，超水平地发挥自己的能力。
    针对以上两点，本书结合心理学上的诸多案例，用通俗的语言全面、系统地介绍了心理博弈和心理
调节的常识和实用策略，本书是你洞察心理规律、影响他人心理、调节自身心态、提升心理力量的宝
典。
运用这些策略，你可以成为心理的强者、交际的智者和职场的精英。
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章节摘录

生活在21世纪的人们，整天面对的是车水马龙、高标准、高节奏的世界，压力因此而生。
每个人每天为了生计不停奔波劳碌，挤公交车、吃快餐已经成为生活的一部分。
如此快节奏的生活，还有来自工作的压力，就会导致心理紧张，在心理学上被称为“齐加尼克效应。
”‘齐加尼克效应’’就是指因工作压力导致心理上的紧张状态。
它源于法国心理学家齐加尼克曾经做过的一次很有意义的实验：他将自愿受试者分为两组，让他们去
完成20项工作。
其间，齐加尼克对一组受试者进行干预，使他们未能完成任务，而对另一组则让他们顺利完成全部工
作。
实验得到不同的结果。
虽然所有受试者接受任务时都显现一种紧张状态，但顺利完成任务者，紧张状态随之消失；而未能完
成任务者，紧张状态持续存在，他们的思绪总是被那些未能完成的工作所困扰，心理上的紧张压力难
以消失。
齐加尼克效应告诉我们：一个人在接受一项工作时，就会产生一定的紧张心理，只有任务完成，紧张
才会解除。
如果任务没有完成，则紧张持续不变。
在这个科学技术高速发展的时代，信息化、高速化已经成为当代的新名词。
上班族往往大多数都是脑力劳动者，由于工作压力大，心理负荷也日益加重。
特别是一些脑力萝动是以大脑的积极思维为主的活动，一般不受任何时问的限制，因此紧张也是一直
持续存在的。
平时在工作中，因为上班时间有限所以常常是下班回到家里，脑子里还是工作上的事情，大脑还在思
考问题，这样一来，大脑并没有得到休息。
像作家往往是超负荷完成一天的写作之后，睡觉的时候大脑还得不到休息，继续构思着小说的结构、
情节；而工程师在白天正常上班时间之外，仍然会考虑设计图的问题。
诸如此类的还有报刊的编辑、医务人员、科研人员等，一些没有解决的问题或者是未完成的工作一直
困扰着他们。
工作中有一些适当的压力是很正常的，称之为良性的压力，它会让人们振作起来。
但往往更多的是来自于人们感到自己无力控制的压力，则会导致齐加尼克效应，使人们显得更加疲劳
。
面对工作中的压力，如果太过于紧张使得精神负担过重，会引起神经衰弱。
神经衰弱是由于大脑的兴奋和抑制功能失调，导致精神活动能力减弱，以易兴奋和迅速疲劳为特征，
其表现形式为易疲劳、头痛、头昏、失眠、多梦、记忆力衰退、精神不振等。
如果对快节奏的工作处理不当或不能适应，则容易产生紧迫感、压力感和焦虑感，时间久了还会诱发
身心疾病。
正如学生必须要面对考试一样，我们每个人都必须追求成功。
那么，应该怎样去追求才能效率更高，才能不再痛苦，而最终变成一种人生享受呢？
怀俄明州威尔逊市的杰克逊·霍尔压力医学学会行为医学主任布鲁斯‘门罗认为，克服齐加尼克效应
的诀窍就在于找到一种办法，让人们感到自己拥有某种程度的控制力，尽管目前实际上是不可能加以
控制的。
有时候，这意味着需要人为制造控制，比如走到盥洗室里冲厕所。
这种行为，或者其他看起来毫无意义的类似行为，能够打破持续不断的齐加尼克效应的循环，使得当
前应激物所产生的影响分流到其他事务中。
此类手段有助于将压力导向可资利用的水平，在这个水平上，人们获得控制感，将不良压力转为良性
压力。
整天面对高科技和信息化的时代，我们所面对的压力都是正常的，那些正常的压力会成为人生路上的
动力，让我们的生活愈加有活力。
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但是，面对这些压力，我们不必太过于紧张，把握好自己的心态，正确面对，让压力变成牛活的动力
。
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编辑推荐

《活学心理博弈术 活用心理调节术》：生活中能应用心理博弈的地方比比皆是，面对这种无声的斗争
，聪明的人能选择正确的心理策略，轻松突破他人的心理防线，诱导他人做出有利于自己的判断和行
动。
如何驾驭他人心理，如何选择优势策略，如何操纵他人欲望，如何洞悉他人需求。
是每个闯荡社会的年轻人都要掌握的技能。
懂心理策略的人，生活会拥有更多的精彩。
洞悉他人。
也要呵护自己；驾驭他人。
更要会调节身心。
处于复杂的人际关系中，调节好自己的心理状态，你才能应付生活中更多的挑战。
用一颗强大的心来面对人生一场又一场的心理博弈。
用一颗积极的心来调节人生一次又一次的心理转变。
关于人性密码的深层揭秘，强化交往能力的心理指南，提升心智情操的自助读本。
你能探明别人的心意吗?你能揭穿别人的心计吗?你能巧用别人的心思吗?你能猜透别人的心语吗?你能击
垮别人的心理防线吗?这一切都需要你拥有强大的心理力量。
掌握实用的博弈技巧，应用最有趣的心理战术，选择最有效的心理调节策略，帮你战胜一切挑战。
提升心理力量，成就非凡人生。
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