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《最轻松的职场心理学》

前言

混迹职场其实是一门学问。有很多才华横溢的人，都是由于触犯了职场禁忌，才最终受到了不公正的
待遇。所以，要想在职场中有所斩获，单纯凭借自己的才华还是不够的，其中一些生存法则、竞争规
律，都是需要人们了解和掌握的。’    费迪南德·卡尔·皮耶希是保时捷公司创始人费迪南德·保时
捷的外孙，当外公健在的时候，他就在外公的公司中出谋划策，并且因为过人的才干而深受老保时捷
的赏识。和皮耶希相比，老保时捷的嫡系儿孙就显得有些苍白无力了，因为无论是老保时捷的儿子费
里，还是费里的儿子彼得，他们对于汽车技术都缺乏天赋，所以在更多人看来，皮耶希接管家族事务
，或许才是一个更好的选择。    但是，在老保时捷将要去世的时候，他将自己的财产分成了10等份，
而皮耶希只占其中一份。又过了几年，皮耶希就因为一些问题和其他人闹翻，最终被迫交出了自己所
持的那一份家族财产，并遭到了驱逐。虽然皮耶希在行将就木的时刻，成功地帮助大众汽车吞并了保
时捷公司，报了当年的一箭之仇，但是无论如何，他当初遭遇的不公正待遇，都是和自己年少轻狂、
不懂得职场生存规则有着密不可分的联系的。    其中，最为明显的两点是：第一，皮耶希太过高调，
因而引起了其他人的不满；第二，皮耶希对于家族事务野心太重，老保时捷为了保护自己的嫡系后代
能够过上安稳的日子，于是采用了平均分配家产的方式。但是这些问题，在年轻的皮耶希眼中，都是
“不存在”的，如此一来，到了最后，他被迫放弃了巨额财富，并被自己的亲人赶出了家门。    实际
上，不光是像费迪南德·皮耶希这样的超级天才，一些普通的平凡人也会遇到类似的问题。有着“盖
茨第二”美誉的马克·扎克伯格就隐约地向媒体透露：“我的意思总是被下属误解，或许是一些时候
，我没有将自己的意思直接表述出来，但是，我认为他们应该能够理解。”而美洲虎汽车公司总裁约
翰·伊根更是直言不讳地指出：“只要有等级存在的地方，就会有阶级对立。虽然所有的管理者都在
强调‘内部平等’这样一个概念，但是如果你懂得职场规则，那么就会明白，这其实只不过是一个幌
子罢了。”从这些成功人士的言语当中，我们其实也可以发现这样一个问题——在一个企业当中，不
懂得职场规则、不了解上司心理的人比比皆是。而对于大多数人来说，这种状况是非常糟糕的。    既
然看到了深谙职场心理对于一个人的未来发展有着至关重要的作用，而大多数人又对于职场生存法则
存在着种种误解和忽视，那么选择一个正确的切人点，将职场当中存在的一些心理学知识详细、完整
地展示出来，就显得十分必要了。而这也是本书作者创作的初衷。在这一本《最轻松的职场心理学》
当中，作者搜集、整理了大量精彩有趣的职场故事，并运用简洁明快的语言将其表述出来。整部作品
格调生动，力求做到诙谐动人，以期在轻松、愉悦的氛围中给大家带来一些启示，帮大家了解职场中
常见的一些心理。    从整本书的创作布局上来看，全书共分为9个章节，分别从定位、面试、心态、晋
升、政治、跳槽、领导、沟通，以及心理学定律9个方面来全面解析职场当中的心理学内涵。其中有
几个章节主要从个人的角度上阐释职场之中的心理学要点，另外几个章节则主要是通过集团管理的角
度来描述个人在集体之中生存需要注重的职场心理。就像日本著名企业家松下幸之助强调的那样：“
要做一名出色的员工，一个人必须明白，你在做什么，你所在的团队和自己是一种什么关系。”由此
可以看到，通过这样一个逻辑层次，个人在职场当中应该注意什么，自然也就非常明了了。    最后，
衷心祝愿每一位接触过这本《最轻松的职场心理学》的人，都能够从中获取到宝贵的营养，并且在随
后的工作学习当中，能够快乐常伴，事业有成！    在本书编写过程中，刘霞、李营、陈伟伟、杨玉兰
、尹亚东、田丽萍、孔德鹏、李姣、刘文婷、陈龙、郭煜荣、佟雪、王伟、王会琢、滕芳等人给予了
大力支持——为本书收集了大量的资料，并且提出了许多合理化的建议，在此表示感谢。
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《最轻松的职场心理学》

内容概要

《最轻松的职场心理学》内容简介：友善的言行、得体的举止、优雅的风度，这些都是走进他人心灵
的通行证。
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？19 2.怎样画好“职业生涯”这个圆？20 3.如何清晰地给自己定位，展示你的风采？22 4.为什么说成
也性格，败也性格？23 5.定位越高，目标越远，就越容易获得成功吗？24 第三章求职中如何把握面试
官的脉搏——职场中的面试心理学25 1.面试就是离成功只差一步的心理抗衡26 2.面试中的“小插曲”
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不要做工作中的“祥林嫂”？39 2.你是工作中的“阳光一族”吗？41 3.在职场中，你具备“蜜蜂精神
”吗？43 4.“挑肥拣瘦”与“脚踏实地”谁更容易成功？44 5.为什么盲目的攀比危害很大？46 6.你和
他到底谁更应该改变？47 7.你在用什么态度来完成你的使命？48 8.如何给“老黄牛”插上效益的翅膀
？50 9.为什么太贪婪的人反而鱼和熊掌都得不到？51 第五章为什么你总是原地踏步，得不到升职的机
会——职场中的晋升心理学52 1.你身上的闪光点在哪里？53 2.遇到“伯乐”之前，如何把自己训练成
“千里马”？54 3.“聪明人”就一定会受领导喜欢吗？55 4.你是愿意当主角还是跑龙套？57 5.为什么
说“雪中送炭”更胜于“锦上添花”？58 6.“批评”领导就一定没有好下场吗？60 7.谁偷走了你的升
职机会？61 8.看似艰巨的任务就真的不能完成吗？62 9.职场中为什么不相信眼泪？64 第六章怎样才能
避免做上司内斗的夹心饼干——职场中的政治心理学65 1.手里的两块手表，哪个才准确？65 2.到底站
在哪棵树下才好乘凉？67 3.为什么不要做职场的“南郭先生”？69 4.老板为员工找“下家”，是在情
理之中吗？70 5.为什么在职场中要做到“随和”却又不能“随便”？71 6.为什么说赞美是人际交往的
润滑剂？73 7.在职场中如何发挥“克林顿魔力”？74 8.职场新人如何面对工作中的“三代同堂”？76
9.如何让流言蜚语在无形中消失？77 10.“无心之言”是否刺伤了你？79 第七章跳槽究竟能跳出什么—
—职场中的跳槽心理学80 1.为什么总跳槽者难开心80 2.跳槽前必须考虑哪些实际问题81 3.反复跳槽往
往会“跳”到职业瓶颈83 4.为什么离职要编个好理由？84 5.是公司不适合我，还是我不适合公司？85
6.跳槽是加薪的唯一快捷方式吗？87 7.为什么28岁以上的女性难跳槽？88 8.你是跳槽高峰时的“激跳族
”吗？89 第八章怎样才能让领导知道你是个人才——职场中的领导心理学91 1.为什么说“社交恐惧症
”是上下级关系的“绊脚石”91 2.请记住，领导一定不会是你的兄弟93 3.新官上任为何要先烧“三把
火”94 4.你在以领导的理想为理想吗？95 5.成为领导的“眼中钉”不一定是坏事97 第九章是什么阻碍
你成为职场交际高手——职场中的沟通心理学98 1.沟通是打开成功之门的钥匙98 2.看云识天气，善于
沟通的职场人士都懂察言观色100 3.如何进行职场谈判？101 4.勇敢走出沟通第一步，不做职场“便利
贴”103 5.好心帮助别人，为什么反倒被人挑剔？105 6.为什么费恩在会议上表现的很完美，最后却遭
到了辞退106 7.为什么“民主”的弗莱明总是留不住下属？108 8.为什么凡事和下属商量的领导不是好
领导？109
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《最轻松的职场心理学》

章节摘录

版权页：   阿伦森效应：赚足人气的“杀手锏” 艾略特·阿伦森是美国社会心理学家，在社会影响、
态度改变以及人际吸引等方面提出过很多真知灼见，其中“阿伦森效应”便是最具代表性的观点。阿
伦森曾经做过一个非常经典的实验：他安排四组实验人员，分别对被测试者给予不同的评价，第一组
给被测试者的评价始终是赞扬有加，第二组给被测试者的评价始终是贬低损毁，第三组给出的评价是
先贬后褒，第四组给出的评价是先褒后贬。然后，阿伦森要求被测试者对几组实验人员作出评价。结
果发现被试者普遍喜欢第三组实验人员。这个实验结果表明，人们倾向于喜欢对自己先贬后褒的那一
类人。研究结果同时还表明，被测试者最讨厌第四组实验人员，第二组次之，至于第一组，被测试者
对该组实验人员的态度倾向于中性，既不讨厌也不很喜欢。 实验结果显示，在人们看来，初始的差评
是可以理解的，甚至只有这种评价才符合自然发展规律。因为，任何一段关系的展开都是由疏远到亲
近，由陌生到熟悉，由不了解到了解，因此初次印象中的差评是可以理解的。而之后给出的好评迅速
就虏获了他们的芳心，一下子认为对方是讨人喜欢的。而如果他人一开始就对自己表示友好、热情、
赞扬等态度，会让人们心怀戒备，怀疑对方的动机，而之后对方给出的差评又会让人们迅速讨厌对方
。另外，人际评价中也存在边际递减效应。 对此，阿伦森效应给职场人士的启示是：去任何公司或者
企业任职，都没有必要急于表现自己。第一印象的确要做好，但同时也要注意分寸，一开始不要表现
得过于完美，不然以后出岔子就难以收拾了。很多年轻人刚进公司时表现得干劲十足，凡事都非常积
极主动，出勤从来不迟到，每次都早到半个小时，不仅做好自己任务之内的事情，还帮公司的前辈端
茶递水，主动揽下办公室打扫卫生的重任⋯⋯凡事都做，尤其大家不愿做的都主动要求做，这当然招
人喜欢，但是，阿伦森却告诫大家应该避免这样做。假设有一天，上班迟到，精神不振，被老板看见
打了几个瞌睡，这样一来，负面评价不就随之而来了吗？ 一开始表现得非常积极，但随着接触的不断
增多，缺点一个个不可避免地展现出来，会给人一种先好后坏的感觉，非常不利于职场的生存。这种
人往往给同事前后不一致，表里不如一的印象。俗话说：“日久见人心。”近因效应使人们往往趋向
于信任最近看见的事实，如果最近你的表现很坏，那么之前不管你的表现有多正面，他人也依旧会对
你评价不高，第一印象虽然能够给你挽回一些损失，但是，前后对比过于分明的时候，人们的辨别好
恶的能力还是能够起作用的。所以，为避免他人对自己产生负面印象，应该为自己的正面形象保鲜，
并根据阿伦森效应的启示，小心运用首因效应，积极运用近因效应，这才是比较明智的做法。
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《最轻松的职场心理学》

媒体关注与评论

友善的言行、得体的举止、优雅的风度，这些都是走进他人心灵的通行证。    ——英国著名作家：塞
攀尔·斯迈尔斯        有时候让自己奢侈一下，集中精神不为别人的要求活几天，先打好自己的基础，
再去发现别人，珍惜自己的有用之身，有一天你能做的会比现在多得多。    ——著名作家：三毛
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《最轻松的职场心理学》

编辑推荐

《最轻松的职场心理学》编辑推荐：职场给人的感觉一直是紧张、压抑的，长期处在这种精神紧绷的
状态下，会为身心带来许多不良的影响。《最轻松的职场心理学》从心理学的角度，为读者深刻剖析
职场心理状态，一步步循循善诱，让读者能够在轻松的阅读氛围中，缓解工作带来的心理压力与身心
的疲劳，从而使工作变得轻松、快乐。
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《最轻松的职场心理学》

名人推荐

友善的言行、得体的举止、优雅的风度，这些都是走进他人心灵的通行证。 ——英国著名作家：塞攀
尔·斯迈尔斯 有时候让自己奢侈一下，集中精神不为别人的要求活几天，先打好自己的基础，再去发
现别人，珍惜自己的有用之身，有一天你能做的会比现在多得多。 ——著名作家：三毛
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