
现实中，很多工作找了一

圈又一圈、始终不合心意的年

轻人，很多公司换了一家又一

家、始终找不到落脚点的职场

人，可能还没有意识到：职场永

远不会适应你，你能选择的，只

有调整自己，适应职场的规矩。

我们来看看这职场必备的十大

心理学效应。
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蘑菇定律

蘑菇定律被用来指初入

世者，常常会像蘑菇一样被置

于阴暗的角落，不受重视或打

杂跑腿，接受各种无端的批

评、指责、得不到指导与提携，

处于自生自灭过程中。但是，

蘑菇生长必须经历这样一个

过程，人的成长也肯定会经历

这样一个过程。这就是蘑菇定

律，也叫萌发定律。因此，想要

成蝶，必先破茧。
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安泰效应

安泰效应是指，一旦脱离

相应条件就失去某种能力的现

象。因此，要学会依靠群众、依

靠群体。水失鱼，犹为水；鱼无

水，不成鱼。没有群众的支持，

都是软弱无力的。

常言道：“众人拾柴火焰

高”“众人划桨才能开大船”，对

于职场人来说，想要做成事，就

要经营好人际关系。良好的人

际关系，会让你事半功倍。
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杜根定律

杜根定律是由美国职业橄

榄球联合会前主席 D·杜根提

出的心理学理论：强者不一定

是胜利者，但胜利迟早都属于

有信心的人。自信并勤于实践，

让你永远手握坐票。换句话说，

你若仅仅接受最好的，你最后

得到的常常也就是最好的，只

要你有自信。

一个人胜任一件事，85%

取决于态度，15%取决于智力。

所以一个人的成败，取决于他

是否自信。假如这个人是自卑

的，那自卑就会扼杀他的聪明

才智，消磨他的意志。
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比伦定律

比伦定律是指，若是你在

一年中不曾有过失败的记载，

你就未曾勇于尝试，错失应该

把握的机会。万象世界，成败相

依。比伦定律辩证地认知“失

败”，把失败看做是成功的前

奏，失败也是一种机会。怎样对

待“失败”是企业成长过程中回

避不了的问题。

所以在职场中，不要有畏

惧心理，只要你在行动，只要

你在思考，无论成败，你都是

在进步。
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鲁尼恩定律

鲁尼恩定律是奥地利经济

学家R.H.鲁尼恩提出的定律。

赛跑时不一定快的赢，打架时

不一定弱的输。笑到最后的，才

是真正的赢家。

发展快自然不是一件坏

事，但没有质量的快，肯定是

一件坏事。竞争是一项长距离

的赛跑，一时的领先，并不能

保证最后的胜利，阴沟里翻船

的事没少发生。同样，一时的

落后并不代表会永远落后，奋

起直追，你就会成为笑到最后

的人。
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布利丹效应

14世纪，法国经院哲学家

布利丹，在一次议论自由问题

时，讲了这样一个寓言故事：

一头饥饿至极的毛驴，站在两

捆完全相同的草料中间，可是

它却始终犹豫不决，不知道应

该先吃哪一捆才好，结果活活

饿死。后来，人们常把决策中

犹豫不决、难作决定的现象称

为“布利丹驴”。

作为职场人，在资源有

限、精力有限的情况下，合理

分配显得尤为重要。所以想要

做好事情，先分清轻重缓急。
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近因效应

近因效应是指，最新出现

的刺激物，促使印象形成的心

理效果。例如介绍一个人，前面

先讲他的优点，接着“但是”，讲

了许多缺点，那么后面的话，对

印象形成产生的效果，就属于

近因效应。最后的印象，往往是

最强烈的，可以冲淡在此之前

产生的各种因素。
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青蛙法则

把一只青蛙放在一个盛满

凉水的容器里，然后慢慢地给

容器加热，控制在每两天升温

一度的状态。那么，即使水温

到了90℃，虽然这时青蛙几乎

已经被煮熟了，但整个过程

中，它也不会主动从容器中跳

出来。

生于忧患，死于安乐。未雨

绸缪是人们常挂在嘴边的一句

话，但真正能做到的却不多。人

类天生有一种惰性，不到迫不

得已，就不会去改变现行的。但

如果一个管理者、一个部门、一

个单位失去了必要的刺激，处

在一种安逸的工作氛围中却不

自知，那么等危机真正到来时，

常常也来不及了。居安思危，以

更好地应对变化，才能让你的

职场生涯永远精彩。

（来源：心理健康云平台）

在单位里，一旦边界模糊，你就难免被消耗、被透支。想在职场游刃有余，需要找准定位，

明确责任，和一切妨碍你的人事保持距离。当你有了边界感，工作自然就顺了。
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职场必知的八大心理学效应

人在单位，一定要有边界感
边界像一扇门，区分着我

们的内心世界和外部世界。

■ 王 罗

● 人际边界

美国心理学家亚当·格兰特将职

场人群分为三种：付出者、获取者和

互利者。他通过研究，最终得出一个

结论：各行各业中，失败者往往都是

付出者。因为这些人总是混淆和同事

的边界，不懂拒绝他人，导致自己效

率低下，节奏混乱，创造不出多大的

价值。守不住关系的界限，你就会被

别人消耗，甚至影响工作。

在职场上，谁都想建立融洽的同

事关系。可如果把精力耗费在别人身

上，忽略了自己，只会平添无尽的烦

恼和负担，最后拉垮自己的工作效

率。想要在职场扎根，靠的从来不是

良好的人缘，而是你自身的硬实力。

无论在哪上班，一定要守住人际

边界，减少人情牵扯。把所有精力投

入到工作中，让自己变优秀，才是你

在单位长久立足的不二法则。

● 情绪边界

作家泰普勒在《极简工作法则》

中说：“职场中，一个无法良好处理

和控制情绪的人，是走不远的。”任

何时候，如果你总把负面情绪带到

工作当中，那么你根本不能做好任

何事情。

《毕业工作第一年》里有个故事。

实习生林悦进入一家公关公司后不

久，就参与到一个公关项目中。她负

责收集舆情信息，并撰写初步应对

方案。可由于缺乏经验，林悦的方案

漏洞百出，遭到了主管的严厉批评。

她觉得十分委屈，就躲到卫生间哭

了起来。但哭过后，她迅速收拾情

绪，回到工位就重新投入工作，她主

动向老同事请教，查阅过往案例，不

断修改、打磨方案。两天后，她交出

了一份针对性强的新方案，得到了

领导的赞扬。而这种态度，也让她在

之后的工作中不断晋升，最终成为

公司的顶梁柱。

工作中，每个人都会遭遇情绪的

困扰，与其被负能量摧垮，不如试着

建立边界，分清楚情绪和事情。无论

遇到挫折，或遭到委屈，永远将情绪

放在一边，先把手头的事情做好。摆

脱情绪的束缚，你才能轻装上阵，在

工作中越走越远。

● 责任边界

《接受不完美的自己》一书中，

有这样一个故事。晓雯是个妥妥的

工作狂，一天十几个小时，连吃饭睡

觉都要挤时间。无论写报告、谈客

户，还是做方案，一切工作她都面面

俱到。由于管理松散，她的团队成员

长期懈怠，有事大家都相互推诿，她

不得不承担更多。可人的精力毕竟

有限，晓雯在强压之下因为胃痛住

进了医院。这事过后，她一咬牙在团

队里推行考核制度，将工作分配给

下属，自己则在一旁把控。也正因为

这样，她可以按时上下班，工作之余

还发展了自己的爱好。从那以后，她

整个人变得神采奕奕，也带领团队

做出了很多成绩。

有责任心固然可贵，但总是过

度投入，扛起不属于自己的责任，很

容易让生活失去平衡。过度负责，就

是越界；承担太多，实则是透支自

己。学会管好自己的责任心，明确自

己的工作职责，做好该做的，不该负

责的一概拒绝。建立好责任边界，不

过度用力，有张有弛，你才能在职场

风生水起。

《工作的本质》里说：“在单位

中，边界感犹如一座无形的灯塔，照

亮前方的道路，指引我们在复杂的职

场环境中找准自己的位置。”

在职场里，最重要的是提升自

我，打磨技能。那些没有必要的情绪

和感情，毫无意义的繁杂小事，不值

得我们浪费精力。学会把握交际分

寸，克制负面情绪，明确职责范围。

工作中的边界明确了，你才能将目

光从外部收回，专注自身，成为职场

高手。


