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内容概要

　压力是工作中不可避免的一个组成部分。
如何才能控制你的压力水平？
本书会为你提供一些对工作压力进行管理的建议，这些建议都非常切合实际，而且都是经过亲身体验
而得出的。
其中，有短期的应急措施，也有长期的实用技巧。
本书会告诉你如何：
　 ◆探索压力和焦虑的成因
 　◆制定把焦虑变成行动的策略
 　◆帮助他人应对过度的压力和有害的焦点
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书籍目录

引言 为什么要对压力进行管理?
上篇　压力管理：基础
　1．工作超负荷和有害的焦虑
　 关于焦虑一词
　 为什么要关注压力?
　 焦虑的基本方程式
　 坏事情真的会发生
　2．正压力和富有成效的焦虑
　 焦虑的动态威力
　 明智焦虑的商业价值
　 萝卜白菜，各有所爱
　3．压力水平评价
　 你有问题吗?
　 主要工作压力源
　 压力过大的征兆
　 压力水平
　　⋯⋯
下篇　建议和工具
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章节摘录

版权页：插图：面对压力时，你的身体也会作出相应的反应，比如，血压升高、各种感官都会发出警
报等等。
这种反应会对你起到保护作用，甚至在一个相对较短的时间内，它还会有益于你的健康。
然而，如果你的压力、焦虑以及紧张的情绪持续时间过长，它就会使你的身体处于极度疲劳状态，甚
至超过其所能承受的极限。
消耗精力。
如果焦虑、压力和紧张情绪过重，它就会消耗掉你的精力，进而对你的工作和个人生活产生严重影响
。
只有保持旺盛的精力，你的注意力才能高度集中，你才能快速作出反应，才能对形势作出正确的判断
。
焦虑会消耗掉你的精力，使你丧失做好工作所需的身体上的、精神上的以及情感上的资源。
破坏彼此之间的关系。
压力会破坏彼此之间的关系，无论是工作关系还是家庭关系。
如果两个人个性不合，久而久之就会在工作中产生矛盾，而来自工作本身的压力只会加重这种负面情
绪的蔓延，或者使原本就很复杂的情况变得越发复杂，甚至会把原来的一些小问题逐渐上升到近乎影
响整个团队效能发挥的程度。
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编辑推荐

《压力管理》“哈佛工商管理口袋书系列”图书向管理者提供了一些如何快速解决日常工作中所遇到
的难题的办法。
系列中的每一本书都包含了大量有用的工具、自我测试题和一些真实的例子，以帮助管理者发现自己
的优点和缺点并培养自我谨慎判断的能力。
不论你是在办公室、在会议中还是在路上，这本轻便的顾问书都能够满足你更快速、更高效地处理日
常工作的需求。
负起责任寻求帮助、强身健体提高效率、专家为你解决每天所面临的挑战。
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