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前言

　　心理学也许是现代生活中最广泛涉及的主题，因为人的生活和行为是靠心理支撑的。
无论是生活中的衣食住行，还是工作中的为人处世，都离不开心理学，都需要心理学的知识和帮助。
学习心理学，对人生具有十分重要的意义。
　　人的心理是有规律的，情绪控制、态度管理、目标设置、潜力挑战、关系沟通、人际协调、职场
进退等等都需要了解人的心理。
学习心理学，有利于人们更好、更完善地了解这些问题，处理这些问题。
　　在工作、学习和生活中，一个人难免会碰到种种心理难题和心理困惑，例如，挫折、抑郁、自卑
以及恐惧、焦虑、害羞等问题。
学了心理学，你就能很好地进行自我分析和自我调节，不至于陷入心理困惑之中而不能自拔。
　　在生活中，也许你认为自己的人生就在漫无目的的梦游之中。
做任何事情，你都没有动力，遇到一点小小的挫折就一蹶不振轻言放弃。
其实，你也想要把握人生方向，不让自己步入泥潭。
学了心理学，你会很快找准人生的坐标，定好人生的目标。
人生若没有目标，就仿佛航海没有罗盘。
　　在你思考问题的时候，有很多因素制约着我们思维的突破，有很多思维习惯让你在人生路上表现
得平平庸庸。
学了心理学，你会很轻松地找对方法办对事，打破往日的思维模式，让自己的思维标新立异，更好更
快地解决问题。
　　在生活中，你也会认为好习惯的养成对我们十分重要。
可是，面对现状，经常会束手无策，这说明你还是被原来的生活习惯指引着。
学了心理学，你将得到战胜坏习惯的钥匙，让自己养成好习惯。
　　在职场中，我们会有来自同事和企业的压力，会有与同事之间的明争暗斗，会有与谈判方的针锋
相对败走麦城，你觉得自己越来越力不从心，渐渐厌倦职场的尔虞我诈。
学了心理学，你的工作会变得轻松，你和同事的关系会变得融洽和睦，也会得到老板的青睐和提拔。
　　在人际沟通中，你往往按照自己的意愿想改变他人，你想得到别人的帮助，你想和别人有话可谈
，可是事实上，你的人际关系并不理想，经常为此烦恼。
学了心理学，你将会在人际沟通中，驾轻就熟，轻松应对。
　　总之，在生活中，我们会遇到很多棘手的问题。
在这本书里面，我们从心理学角度出发，通过态度、目标、挑战、思维、习惯、职场、人际、沟通、
谈判、情绪这十个方面告诉大家怎样利用心理学解决这些问题。
本书会帮我们打开心灵的通道，扫除通道上的障碍，不仅认识自己，更了解别人的心理，进而在社会
中取得成功。
　　总之，希望每一个人都能够在这本书里面学到东西，在自己的人生道路上留下精彩的印迹。
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内容概要

　　积聚心理能量，创造非凡人生！
　　《心理学一点通》是一本改变你命运的智慧书，为你解决社交、推销、口才、成功、情绪、健康
、婚恋等诸多难题。
！
　　洞察对方行为背后的成因，揭秘从平庸到卓越的原理。
心理学一点即通。
熟读心理学。
帮你架起沟通心灵的通道。
帮你扫除通道上的障碍。
学点心理学，你的事业会更成功：读点心理学，你的生命会更完美。
　　希望每一个人都能够在这本书里面学到东西，在自己的人生道路上留下精彩的印迹。
　　心理学也许是现代生活中最广泛涉及的主题，因为人的生活和行为是靠心理支撑的。
无论是生活中的衣食住行，还是工作中的为人处世，都离不开心理学，都需要心理学的知识和帮助。
学习心理学，对人生具有十分重要的意义。
　　人的心理是有规律的，情绪控制、态度管理、目标设置、潜力挑战、关系沟通、人际协调、职场
进退等等都需要了解人的心理。
学习心理学，有利于人们更好、更完善地了解这些问题，处理这些问题。
　　在工作、学习和生活中，一个人难免会碰到种种心理难题和心理困惑，例如，挫折、抑郁、自卑
以及恐惧、焦虑、害羞等问题。
学了心理学，你就能很好地进行自我分析和自我调节，不至于陷入心理困惑之中而不能自拔。
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书籍目录

第一章　态度心理学，用积极换取成功积极的心态是克服困难的良药积极的心态给我们创造成功机会
用积极的暗示来改变自己以积极的态度正面失败缺陷不一定是障碍模拟成功，实现你所见抱怨是一剂
慢性毒药不要事事追求完美珍惜现在，把握拥有失败了也不要后悔第二章　目标心理学，越清晰越有
动力成功的道路是由目标铺成的进取心帮你更快地实现目标如何给自己设定目标等待是一种懦弱心理
行动是实现目标的唯一方式及时纠正与更新你昨天的目标事前忙碌，事中不盲目第三章　挑战心理学
，成长路上的必修课有挑战的人生才是精彩的人生挫折是走向成功的阶梯不要贴上“自我设限”的标
签打败你的不是逆境而是你自己要有战胜困境的信念不断超越自己，才是硬道理困难面前，找方法不
找借口敢于尝试，勇于迈出第一步热情是成功的燃料第四章　思维心理学，找对方法做对事爱思考的
人才能成功三思而后行，拟定计划再出发四两拨千斤，做事要讲究方法突破思维的定式抓住问题的关
键，找到突破口解放思想，拥抱创新逆向有时比正向更有效留一只眼睛看自己严谨的态度最重要第五
章　习惯心理学，习惯不同结果不同处处依赖于人，无异于坐以待毙多做一些分外事犹豫，是成功最
危险的仇敌凡事认真对待，不能草率行事浅尝辄止将会一事无成不要轻易向别人许诺坚持自己，不被
他人左右低调的人离成功最近坚持学习，不断进步第六章　职场心理学，助你走上事业巅峰负责任才
能获重任初涉职场，要敢于“亮剑”与人合作，不要一个人战斗矫正心态，你是在为自己而工作时刻
让自己处于“U”状态职场减压的九个妙招低头做事，更要抬头看人忠诚心理：要对领导“感冒”职
场切忌“拉帮心理”激励下属，让他充满工作热情第七章　人际心理学，社交中的掘金技术信赖是交
往的前提凡事给别人留有余地雪中送炭，给你提高人气广积人脉，进行感情投资情感互动，注重双赢
效果替别人着想很重要真诚是友谊的催化剂有时候也要学会示弱主动寻求他人的支援第八章　沟通心
理学，这样说别人才爱听寻找共鸣是沟通的切入点幽默，让你的交流畅通无阻侧耳倾听，学会关注对
方不在后面说别人的坏话哕嗦一堆，不如精练一句微笑，让你更易被亲近引用权威，让他人更信服赞
美有方，恰如其分真诚道歉，更易接受第九章　谈判心理学，三分钟搞定对方谈判桌上需要勇气摸清
对手的底牌再出击抬高起点，留出空间谈判场上要咄咄逼人引导对方，力争说服对方不要立即反驳对
方在小妥协中实现大目的谈判之前做好调查工作先让对方报价第十章　情绪心理学，做自己情绪的主
人不被别人的情绪污染自信，快乐成功的源头走出自卑，建立自信人生安插“避雷针”，疏导不良情
绪了解恐惧心理，进行自我消除生来害羞，后天努力改变知足常乐，卸下你内心的贪欲用平常心去对
待身边的一切从众心理会让你越活越累改变心境，适应环境
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章节摘录

　　曾长期担任菲律宾外长的罗慕洛穿上鞋时身高只有1.63米。
原先，他与其他人一样，为自己的身材而自惭形秽。
年轻时他也穿过高跟鞋，但这种方法终令他不舒服——精神上的不舒服。
他感到自欺欺人，于是便把它扔了。
后来，在他的一生中，他的许多成就都与他的“矮”有关，也就是说，矮倒促使他成功，以至他说出
这样的话：“但愿我生生世世都做矮子。
”　　1945年，联合国创立会议在旧金山举行。
罗慕洛以菲律宾代表团团长身份应邀发表演说。
讲台差不多和他一般高，那场面可想而知。
等大家静下来，罗慕洛庄严地说出一句：“我们就把这个会场当做最后的战场吧。
”最后，他以“维护尊严，言辞和思想比枪炮更有力量⋯⋯唯一牢不可破的防线是互助互谅的防线”
结束演讲时，全场响起了暴风雨般的掌声。
后来，他分析道：如果大个子说这番话，听众可能客客气气地鼓一下掌，但菲律宾那时还没独立，自
己又是矮子，由他来说，就有意想不到的效果。
从那天起，菲律宾在联合国中就被各国当做分量十足的国家了。
由这件事，罗慕洛认为矮子比高个子有着天赋的优势。
矮子起初总被人轻视，后来，有了表现，别人就觉得出乎意料，不由得佩服起来。
在人们的心目中，成就就格外出色，以至于平常的事一经他手，就似乎成了破石惊天之举。
　　缺陷不一定是障碍，就看我们怎样对待。
不要因为这样或者那样的缺陷而自卑或者懊恼，只要我们有自信，有时候缺陷也会成为一种美，成为
成功路上的风景。
罗慕洛是幸运的，他找到了那个将缺陷踩在脚下的力量。
　　有时，缺陷不一定羁绊，有时又会是一份命运的恩惠。
　　舟舟，一个天生智力有缺陷的孩子，可是却在指挥方面显露出了很高的才华，不能不说是上帝的
恩惠。
上帝在给我们关上一扇门的同时，往往会为我们打开一扇窗，透过这扇窗，我们可以看到更多、更远
的风景。
　美国前总统罗斯福小时候是一个脆弱胆小的学生，在学校课堂里总显露一种惊惧的表情。
他呼吸就好像大喘气一样。
如果被喊起来背诵，立即会双腿发抖，嘴唇也颤动不已，回答起来含含糊糊、吞吞吐吐，然后颓然地
坐下来。
牙齿的暴露，加上难堪的境地使他让人看不起。
　　然而，罗斯福虽然有这方面的缺陷，但却有着奋斗的精神——种任何人都可具有的奋斗精神。
事实上，缺陷促使他更加努力奋斗。
他没有因为同伴对他的嘲笑而减低勇气。
他喘气的习惯变成了一种坚定的嘶声。
他用坚强的意志，咬紧自己的牙床使嘴唇不颤动而克服他的惧怕。
　　没有一个人能比罗斯福更了解自己，他清楚自己身体上的种种缺陷。
他从来不欺骗自己，认为自己是勇敢、强壮或好看的。
他用行动来证明自己可以克服先天的障碍而获得成功。
凡是他能克服的缺陷他便克服，不能克服的他便加以利用。
通过演讲，他学会了如何利用一种假声，掩饰他那无人不知的龅牙，以及他的打桩工人的姿态。
虽然他的演讲中并不具有任何惊人之处，但他不因自己的声音和姿态而自卑。
他没有洪亮的声音或是威重的姿态，他也不像有些人那样具有惊人的辞令，然而在当时，他却是最有
力量的演说家之一。
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罗斯福没有在缺陷面前退缩和消沉，而是充分、全面地认识自己，在意识到自我缺陷的同时，能正确
地评价自己，在顽强之中抗争。
不因缺憾而气馁，甚至将它加以利用，变为资本，变为扶梯而登上名誉巅峰。
在晚年，已经很少人知道他曾有严重的缺陷。
　　事实上，许多有明显缺陷的世界名人伟人，他们之所以成功，就是因为他们敢于正视这些缺陷，
在别的方面努力，终于做出了突出的成绩。
　　法国人德尼茨·鲁各里1910年生于一个贫穷的农民家庭，生下来就没有双脚和双手。
他在日记中写道：“在什么样的权威名义下，能否定我作为畸形儿生存下去的权利呢？
我的一生非常幸福，而且我认为我对人类也是有用的，人的价值在于他的精神和人格。
”鲁各里先用口衔着笔，学会了绘画，又学会了写文章。
他懂得只有一次的生命的宝贵。
像这样的例子还有很多很多，亚里士多德、达尔文、俾斯麦、林肯、贝多芬、莫扎特、笛卡尔、果戈
理等。
所以，如果我们自身有缺陷，我们应该理智地正视缺陷。
所谓理智地正视缺陷，主要包括两点：　　一、不希望有缺陷，但是一旦有了缺陷便不否认缺陷。
有的人之所以苦恼，常常是不愿承认，不敢正视自己的缺陷，有时甚至想方设法否定缺陷。
比如一个人左眼斜，怕人看见，便戴上墨镜，摘下墨镜又想捂住左眼，捂不住了又说自己最近正害眼
病。
总也不好，便辩解说自己故意把左眼练斜了，以利于射击⋯⋯这样做都容易使人精神苦恼。
其实，倘若大大方方地往人群中一站，别人问，你坦坦然然地说：“我眼斜，老天爷给的。
”你轻松，别人也会为你的轻松而轻松。
　　二、注意力向自己的长处转移。
眼睛没了，便充分利用嘴，使它说起来雄辩滔滔，唱起来绕梁三日。
嘴不管用，便研究用好手，写一手好字，画一手好画。
手不太好用，便练腿脚，把它练得跳得高，跑得快。
五官四肢水平都一般，或多少都有点毛病，那就用心去发展自己的脑。
左脑、右脑，有140亿个脑细胞，那里面是一个宏大的世界，东方不亮西方亮，黑了南方有北方，每个
人都有极广阔的发展余地。
　　当我们身体有缺陷的时候，请找到自己别的方面的长处，在自己的心灵深处培植起自强不息的防
护林。
不要因为自己的缺陷，甚至只是小小的毛病，就认为自己一辈子没有出路。
要积极地看待缺陷，要忽视自己的缺陷，利用自己的缺陷，获得成功。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　任何人都无法保守他内心的秘密，即使他的嘴巴保持沉默，但他的指尖却喋喋不休，甚至他的每
一个毛孔都会背叛他。
　　——佛洛依德　　掌握并运用心理学，了解自己、读懂他人、透视社会,各种疑难复杂问题会迎刃
而解，事半功倍，让你更快地走向成功。
　　——德国心理学家/歌克
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编辑推荐

　　在生活中，我们会遇到很多棘手的问题。
在《心理学一点通》这本书里面，我们从心理学角度出发，通过态度、目标、挑战、思维、习惯、职
场、人际、沟通、谈判、情绪这十个方面告诉大家怎样利用心理学解决这些问题。
《心理学一点通》会帮我们打开心灵的通道，扫除通道上的障碍，不仅认识自己，更了解别人的心理
，进而在社会中取得成功。
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