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前言

　　在我们的日常生活中，每个人的行为都受到自己心理的支配，而不同的心理会促使我们采取不同
的活动，即使在相似或者相同的情况下，如果我们的心理不同，所选择的行动也就会有所不同。
所以说，丰富多彩的心理学充溢并影响着我们日常生活的方方面面。
当心理学渐渐走进我们生活的时候，我们就非常有必要懂得一些生活中的心理学了。
一旦我们懂得了日常生活中的心理学，并把它应用到生活当中，那么。
不管是我们自己的人格还是我们对事物的认知水平，都会有一个提升的空间。
心理学是一门内容很广的学科，我们不要求成为专门的心理学家，但是我们应该了解一些心理知识，
了解我们自己和我们已经碰到或者将要碰到的人和物。
所谓“人心难测”、“知人知面不知心”，人是一种很复杂的生物。
人总是做出一些让自己的同类都感觉心寒或者是不可思议的事情，但是经过心理学家的分析、综合，
每一种做法都是可以归类的，人类的每一种现象都是可以解释的。
今天的我们是很幸运的。
我们不必再苦苦寻思一类现象的本质，因为早就有人帮我们做了这些事情。
现在我们要做的，就是学习，学会前人的理论，并且更好地实际应用在生活之中。
《生活中要懂得的心理学》一书正是从日常生活着手，以通俗易懂的语言帮你解密日常生活中常见但
又不知其原因的心理现象；另外，本书还将教你一些常用的心理技巧，帮你应对生活中的常见的心理
难题。
希望每一个人都能够在这本书里面学到东西，有恍然大悟的感觉，下一次再看见同样的问题和事情的
时候，不用那么惊慌失措，而是变得从容不迫。
愿人人都能变得更好，内心更加健康，让世界也更加和谐，更加美满。
这就达到了我们编写这本书的目的了。
在这个心理学日益被广泛关注的时代，本书以实用、浅显的叙述来帮助读者解开心中的各种困惑，引
导读者热爱生活，关爱自己，以健康的心态迎接人生的挑战。
书中诸多化解心结的故事和技巧可以使读者在需要的时候自己做自己的心理医生，成为身心健康的现
代人，解决生活和工作中的心理难题。
亲爱的读者朋友们，不妨试着翻开你手中的书，也许你会从中发现意外的惊喜。
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内容概要

　　品味多彩的心理现象、洞悉丰富的心理常识、揭开神秘的心理面纱、树立正确的心理航向、清扫
人格的心理暗角、弥补性格的心理缺憾、平复思绪的心理涟漪、建立情感的心理防线、解读心灵的心
理迷茫、增强和谐的心理修养、领略生活的心理技巧、练达人生的心理健康⋯⋯本书作为一本通俗易
懂的大众入门书，将带领读者登堂入室、含英咀华，在闲暇中开卷有益，体会出什么是真正的自由，
什么是生活的智慧！
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书籍目录

第一章　驾驭情绪心理　让好心情照亮你的人生不要为小事闹情绪让抑郁远离你的生活让快乐填满你
的生活先处理心情，再处理事情赶走心灵深处的恐惧疏导愤怒，心平气和克服你的焦虑症人生中最有
力量的十种好情绪请管理好自己的情绪第二章　端正心态心理　让你享受心灵的洗礼给挫折一个微笑
冲动是毁灭的导火索别让仇恨挡住你的路走出虚荣，踏实做人认真做事抱怨只会让事情越来越糟不要
总是把自己当作女王猜疑是离心机嫉妒是快乐的障碍打开心窗让阳光射进来第三章　活用习惯心理　
成就你的好未来养成管理时间的好习惯小细节决定大成败不要总为失败找借口把小事做到位改变多疑
的不良习惯克服喜欢攀比的心理质疑的习惯可以创造奇迹勤奋的习惯是成功的点金术第四章　妙用减
压心理　轻松快乐每一天工作压力知多少化解压抑，让心旅行将休闲进行到底把烦恼写在纸上然后烧
掉过度焦虑有损身心健康保持从容的心灵优势给紧张一个流淌的出口用自信照亮人生第五章　品味生
活心理　别让幸福从生活中游走别让烦恼捉弄了你假装快乐可以让自己真的快乐依赖是独立生活的障
碍挫折不过是午饭中吃出的小石子抑郁是心灵的感冒空虚是精神的蛀虫幸福有时需要提醒活在当下，
感恩现在敞开心扉，拥抱热情第六章　把握社交心理　开口就能打动人心社会是一所交际大学走出孤
僻的自我世界不可小觑的第一印象社交高手必善体察人心给别人一个台阶下用心记住他人的名字用丰
富的感情表达自己的心声别在细节之处给人造成伤害第七章　按摩工作心理　让老板对你青睐有加在
机会面前勇于表现自信是成功的一半突出优势，规避劣势与你的老板良好沟通保持和同事之间的距离
是改变工作还是改变自己该不该拍领导的“马屁”勇敢地去敲老板的门千万不要触犯公司的制度第八
章　了解管理心理　让自己成为领袖和榜样适当改变不适当的决策合理分工让下属心情舒畅感激心理
：用情感激励下属竞争心理：用竞争激励下属危机心理：用危机激励下属激将心理：用激将法激励下
属人心各异，方法有别让员工产生归属感第九章　熟知销售心理　让顾客不再拒绝缘销售是从被拒绝
开始的站在客户的角度想一想尊重心理：做学生，而不是做老师满足客户的心理需要最重要期望心理
：期望值高成功率也高设立销售计划和目标抓住顾客的从众心理第十章　巧用做事心理　让你得心应
手微笑是办事的金钥匙给别人留下一个好印象活用谎言巧办事找人办事要做足人情办事一定要找对人
掌握变通的办事艺术精明办事，讲功利也讲感情情趣诱惑的办事方法第十一章　通晓经商心理　在商
战中克敌制胜先做朋友，后做生意正确处理“面子”问题马蝇心理：让竞争对手时刻提醒你印刻效应
：要做就做市场第一旁观者心理：把热销的假象变真相冷热水效应：谈判制胜的策略破窗效应：及时
制止小错误的发展创新心理：创意让你在商战上独领风骚潜意识蕴藏着无穷的宝藏第十二章　洞悉成
功心理　开始成功人生的远行用积极的暗示来改变自己人摆错了位置就是庸才让你“得寸”可以“进
尺”的方法为什么成功的越成功，失败的越失败“说你行，你就行”是怎么回事享受成功不拖延制订
计划，有条不紊积极进取，体验快乐我们真的可以“心想事成”
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章节摘录

　　在我们的日常生活中，经常会听到“闹情绪”这个词语，“闹情绪”会因时间、人物和地点的不
同而不同，例如：小宝宝没有吃到自己想吃的糖，向爸爸妈妈“闹情绪”，哭哭啼啼不停：男友没有
按时赴约，女友向男友“闹情绪”，板着脸不说话，撅着嘴生闷气。
等等。
以上这种闹情绪，有合理原因，而且情绪闹得不过分，结果是无伤大雅。
还会促进感情的交流，这是无可厚非的。
但如果作为成熟的成年人，也不分时间、场合地乱闹情绪，就令人讨厌了，会给人一种不可理喻的感
觉。
1.职场最忌闹情绪一个理智的人，始终都会为自己的未来和理想而努力奋斗，分秒必争，坚忍不拔，
他们绝对不会在小事上浪费时间和精力，更不会小题大做地闹情绪，他们拥有良好的心态，宠辱不惊
、淡定平和，任何时候都表现得很深沉，很有涵养。
请看下面一个例子：有一位手艺很好的厨师，烧得一手好菜，但却是一个很情绪化的人。
他高兴时还挺好，但一旦有人惹恼了他，他会立刻翻脸，开始骂人，脏话一大堆。
也不顾别人的感受。
这位厨师的下手和助理半个月换一次。
厨房里的人际关系很僵化，连厨房外的大堂经理也很难与他配合和相处。
这个厨师能做一手好菜，客人吃了都赞不绝口，有许多回头客和外地来的客人都是冲着他的手艺来的
，虽然他脾气大，好生气，但是酒店老板对他还是睁一只眼闭一只眼，由着他的性子来。
一次，一位新来的服务员不知道这位厨师的脾气，把他惹恼了，还和他吵了起来。
这下厨师可大怒了，不仅骂得昏天黑地，而且还拿着一把菜刀追着那个服务员在大厅里跑，场面实在
太恐怖了，酒店里顿时乱成了一团。
结果，由于这位厨师的行为极大地影响了酒店的生意和声誉，还因为顾客的愤怒和举报，鉴于事态严
重，老板把他解雇了。
一个手艺精湛的好厨师，因为爱闹情绪而被解雇，大概也是这位名厨自己从来没有想到的。
名厨的发脾气只会让周围的人躲着他走，没有人会和他沟通，也就不可能默契地配合他。
如果整个酒店的人都不能和这个厨师配合好的话。
当然就是厨师自身的原因了，那么他被解雇也是情理之中的事情了。
在职场中，尤其是服务行业，最忌讳的就是闹情绪。
特别是那些工作在第一线的职员，如前台小姐、客服人员、销售人员、公交车售票员等。
如果他们不能给客户以最美、最亲切的微笑，那么就可能影响当天的工作业绩。
长期下去，他就会成为一名不称职的员工，他离被淘汰的日子也就不远了。
作为上班族，我们更要时刻牢记，在职场中没有谁有责任或义务来忍耐你、迁就你。
所以，在平时的生活和工作中，只有控制好自己的情绪，才能让别人喜欢你，也才可能与人合作好，
从而提升自己的业绩，做个对公司有贡献的人。
2.学会调节坏情绪日常生活和工作中，我们要学会控制和调节自己的情绪，不因情绪的无度而耽误了
事情，破坏了团队，伤害了心情，损坏了健康。
当然。
生活中既然有挫折、有烦恼，就会有消极的情绪。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　心理学是一门研究人类心理活动的科学，而人类的心理活动存在于日常的行为和活动当中。
当心理学渐渐走进我们的生活的时候，懂得一些生活中的心理学就显得尤为重要了。
 本书正是从日常生活现象着手，以通俗易懂的语言揭秘生活中常见的心理现象，同时，本书还将教你
一些实用的心理技巧，帮你应付生活中的常见难题。
请在本书的带领下，走进心理健康的殿堂，去收获属于你自己的幸福和成功吧！
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