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前言

这是一本为党政干部和公务员量身定做的“自助式减压书”，目的是介绍一些实用的方法；让感觉压
力大的同志能够调适好自己的心理状态，减轻心理上的压力，管理好自己的情绪，从而在工作中“轻
装上阵”。
    当前，我国正处在社会转型的关键时期，工业化、城市化进程突飞猛进，现实世界急剧变化，网络
虚拟世界蓬勃发展，这些变化在不断给我们带来新的物质和精神产品的同时，也改变着我们的生产方
式、生活方式和价值观念，影响着我们’的心理结构。
    在这样的时代大背景下，各个社会阶层的人，或多或少都感受到不同类型的心理压力，党政干部和
公务员也不例外。
们感受到的压力，很大程度上来源于党政干部这个独特的社会角色，因而具有一定的独特性。
在社会转型期，党政千部必须站立在时代前沿。
肩负起“发展与责任”这两副重担，同时还要照顾到家庭亲友的感受，兼顾到自身的理想和追求，因
此必然要承受比普通民众更大的心理压力。
    近年来发生的许多悲剧案例，不断向我们提出警示：2009年，江苏省一位地税局局长在办公室自缢
身亡；2010年，湖南省某法院的一位法官在租住房内自缢身亡；2011年，河北省某区区长在自己的办
公室内非正常死亡⋯⋯    以上这些由于压力过大而导致自杀的极端案例，从一个侧面折射出当前部分
党政干部的心理健康状况问题较多。
一些学者和机构的调查研究资料也证实了这一点。
2005年，北京市对1055名在职局级党政干部进行心理健康测评，发现处于亚健康状态的人约占43，33
％。
    2007年，由重庆市社会心理学会公务员心理专业委员会主任徐培基领衔，历时两年、全稿8万字的《
公务员心理健康现状研究》报告显示：30％、的公务员对自己的工作越来越不感兴趣；40％的公务员
认为工作没有多大意义；不低于50％的公务员时常感到倦怠；不低于70％的公务员缺乏应有的工作激
情；34，5茗的干部不同程度地存在抑郁倾向，其中，重度占3，46％、中度占9，9％、轻度占21，30
％⋯⋯    早在2005年6月，中组部发布《要重视和关心干部的心理健康》的文件，认为确有少数干部因
心理负担过重面出现焦虑、抑郁等问题，甚至有个别干部心理严重失调，导致精神崩溃。
”党的十七大报告中明确提出：“加强和改进思想政治工作，要注重人文关怀和心理疏导。
”    心理问题是由于长时期的压力得不到缓解和释放造成的。
党政干部构建一个和谐的心灵世界，避免由于长期心理压力过大、情绪得不到纾解，积郁成心理疾病
，影响心理健康，是摆在我们面前的一个重要课题，需要多方面的努办。
    本书为党政干部“自我减压”提供了一些简单实用的方法，适甩于一切顶着压力工作的党政干部和
公务员。
如果您感到自己压力很大、情绪不好，可以用本书介绍的方法，为自己减压；如果您已经长期处于抑
郁、焦虑、倦怠等状态，患有心理疾病，建议去求助专门的心理医生，以免疾患加重，影响了工作和
、生活。
    二、如何使用这本书？
    目前，市场上关于自我减压的书有很多品种，但绝大多数是“通用”的，专门针对党政干部的很少
，而一些叙述党政干部心理健康的书，往往针对的是心理问题比较严重的同志。
本书是专门针对党政干部这个群体的特点，为党政干部减压和情绪管理编写，具有较强的针对性和实
用性。
本书内容分为三个大的单元：      第一个单元，主要分析党政干部心理压力的来源，提醒党政干部注意
自己的心理状态，如果感到自己有压力，或者在一段时间内情绪环好，一定要引起重视，进行自我心
理减压。
    第二个单元，主要介绍了一些行之有效的减压方法，提醒党政干部感到自己有压力或者情绪不好时
，可以选择适合自己的方法，自己为自己减压。
     第三个单元，主要介绍了一些提高党政干部心理修养的方法，帮助读者培养积极心态、养成良好习

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<干部科学减压与情绪管理读本>>

惯，培养高雕情趣，以便能够在无形中化解压力和不良情绪。
    本书提供的方法，就像自助餐厅提供的菜品和食物，您不一定全部掌握，而是根据自己的特点，选
择最适合自己的方法。
    在叙述中，本书特别注意通俗易懂，在行文中避免使用一般读者感到陌生的专业名词，并增加一些
小案例、小贴士，尽量提高本书的趣味性和实用性。
    在阅读本书之前，您可以用我们设计的“压力自测表”进行一下自我检测，评估一下，自己的心理
压力状态。
如果您能坚持一个星期的记录，在周末对自己的心理状态做出评估，那么对选择适合自己的减压方法
就很有帮助。
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内容概要

　　当前，社会正处于转型时期，党政干部既要在工作中解决各种常规问题，有时候还要面对一些突
发事件，其工作压力之大往往超乎一般人想象。
只有具备健康的心理素质，掌握科学的减压方法，善于进行自我情绪的管理，才能胜任领导工作，更
好地为人民服务。

　　《干部科学减压与情绪管理读本》针对当前党政干部的心理状况，以心理学理论为基础，结合实
践工作中一些行之有效的做法，提出简单实用的应对干部工作和生活中各种心理问题的技巧、工具和
方法，帮助干部自我调适心理和情绪，减轻压力。
全书有理论、有案例，语言生动活泼、案例生动有趣，对广大党政干部减轻压力、管理情绪有一定的
帮助。

《干部科学减压与情绪管理读本》的作者是高敬。
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章节摘录

版权页：有人结合县、乡两级党委班子换届工作，就当前干部队伍的政治思想、精神状态、工作作风
以及生活状况，开展了一次问卷调查，并在此基础上进行了深入调研。
结果显示，当前干部队伍中“存在较严重浮躁心理”的占28．6％，认为“有浮躁心理，但不普遍”的
占62．3％，说明干部浮躁心理已经成为当前干部队伍建设不可忽视的问题，必须予以及时疏通、化解
。
古人云：“心浮则气躁，气躁则神难凝。
”干部的心浮气躁，直接导致干部做人不踏实，做事不扎实，思维和行动异于常人，比如读书学习，
他们很难静下心来认真地读完一本书。
即使他们想强迫自己看下去，其意识也只是在字面上一掠而过，心思根本不在书上，一本书翻完后，
什么也没记住。
浮躁是导致压力出现的重要因素之一，对党政干部而言，更是一种极不可取的心理状态。
我们常常看到，一些浮躁的同志终日处在“又忙又烦”的应急状态中。
这种状态会使他们神经紧绷、脾气暴躁，久而久之便深感工作压力大、风险责任大，最终导致其情绪
不佳、工作质量下降。
在前面所讲的调查中，就有65．6％的受访对象认为浮躁的人比较难以相处共事。
专家指出，不少管理者在职务升迁上心态浮躁——“两年不提拔，心里有想法；三年不挪动，就想去
活动”。
这种想法容易使干部变得焦虑，最终导致干部在工作中无法很好地处理和上级、下属的关系，在生活
中则常持续性精神紧张，坐卧不宁，吃不下，睡不着，甚至出现自主神经功能失调，如口干、胸闷、
厌食等症状，由“心病”转化为“身病”，引发身体亚健康状况。
还有些干部因为浮躁，总是对自己的岗位不满。
他们见异思迁，不安心本职工作，在一个岗位上感到难以成名成才时，就想另换个岗位去争取；有的
在本职岗位学不到技术，就想“另起炉灶”。
这些干部总是岗位看着人家的好。
工作看着人家的轻；不想出大力，还想得好处；干什么都干不好．到哪里都长不了。
这种想法当然会使这些干部终日生活在巨大的压力下。
相反，远离浮躁状态的同志通常会工作细致、脚踏实地，在工作中顺风顺水，不断取得优秀的业绩。
在生活中，他们也过得很轻松，成功对于他们来说，好像是可以唾手可得的事儿。
当我们仰望星空的时候，不知道会不会意识到，曾经有一个号称“不会浮躁”的人，就“葬身”在大
气层之外，他就是美国著名科幻电视系列剧《星际之旅》的创造人——吉恩·罗登伯里。
罗登伯里出身于警察世家，早年毕业于警察学校．后来他对航空航天产生了浓厚的兴趣，转而从事航
空工作。
二战期间，他是美军的一名轰炸机飞行员，并因作战勇敢获得过勋章。
警务工作的复杂、航空工作的细致，使他非常善于调适自己的心理状态。
二战以后，他梦想创作一部关于到太空旅行的科幻系列片。
可他的这一想法并没能得到电视台的支持，因为电视台的人都认为他的想法过于离奇，不会得到观众
的认可。
一次一次的失败，罗登伯里都坦然接受，但是并没有因此放弃自己的想法，始终坚定地认为高质量的
科幻片肯定会受到美国电视观众的欢迎，便一直为此而努力着。
最终，他的《星球之旅》获得了成功，成为了美国文化的一部分，剧中的不少台词也成为了人们的日
常用语。
就是因为他能够远离浮躁、坚韧不拔地追求和奋斗，罗登伯里的太空旅行的科幻系列片才获得了成功
。
那我们如何才能不为外界事物、周围环境所左右，远离浮躁，保持心灵的安宁呢？
下面这个故事应该会对我们有所启发。
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一天，弟子跟着师父一起在森林里行走，弟子心里很不安。
他问老师：“为什么大多数人总是心浮气躁，得不到安宁，只有少数人能平静呢？
一个人要怎样才能得到心灵的安宁呢？
”师父看着弟子，微笑着说：“我来给你讲个故事。
一头大象正站在一棵树下吃树叶，一只苍蝇飞过来，在它的耳边嗡嗡地飞着。
大象扇了扇自己的长耳朵，将苍蝇撵走了。
过了一会儿，苍蝇又飞过来了，大象又将它撵走了。
“如此这般重复了几次。
然后，大象问苍蝇：‘你为什么这么不安宁，这么聒噪？
你为什么不能在一个地方待一会儿呢？
’“苍蝇回答：‘我被我看到的、听到的或者闻到的东西所吸引，我无法抗拒它们。
你的秘密是什么？
你是如何在一个地方待得这么安宁与平静的呢？
’“大象停止了吃树叶，说：‘不管我做什么，我都能沉浸其中。
我现在正在吃食物，我就完全沉浸在吃食物这件事情当中。
这样，我就能享受食物，能更好地咀嚼它。
我自己控制和操纵自己的注意力，而不是由周围的其他事物来控制和操纵。
’”弟子的脸上浮起了一丝微笑，说：“我明白了！
如果我不能控制我的思想和注意力，我就会心浮气躁，难以得到安宁。
如果我能控制自己的思想和注意力，我的思想就能平静了。
”“是的，就是那样的，”师父回答，“思想能不能得到安宁，完全取决于你的注意力。
控制了你的注意力，就控制了你的思想。
”当我们被工作中的压力折磨，感觉自己有点心浮气躁、难以平静的时候，想一想这位平和的师父，
是不是会感受到一些启发和心态中的“清凉”呢？
作为一种心理现象来说，浮躁的本质是人朴素的、本能的生命冲动和物质欲望。
患有“浮躁症”的同志，其心理状态和主要表现往往是重外延、轻内涵，重数量、轻质量，重表面、
轻实质，重短期、轻长远。
这样的心理状态，很容易使一些党政干部失去准确定位，不仅对国家、社会的整体运转非常有害，而
且也容易使干部自身压力过大，情绪不佳。
所以，对于这样的同志来说，必须认识自我，掌控自己的情绪，避免落入“浮躁症”这种不健康心理
的陷阱。
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编辑推荐

《干部科学减压与情绪管理读本》是一本为党政干部和公务员量身定做的“自助式减压书”，目的是
介绍一些实用的方法；让感觉压力大的同志能够调适好自己的心理状态，减轻心理上的压力，管理好
自己的情绪，从而在工作中“轻装上阵”。
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