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内容概要

　　你知道对健康压力的需求吗？
　　在不健康的压力积累并恶化之前，你能识别出它的征兆吗？
　　当你需要放松的时候，能放松吗？
　　你知道创造压力适宜度的五个关键行动吗？
　　作为管理者，你能在自己也处于压力之下的时候，帮助有压力问题的员工吗？
　　你知道该如何利用团队压力并保持良好表现吗？
　　你能应付意料之外的高压或低压时期吗？
　　本书向读者提供一种简单的方法，让压力显得不再神秘，同时指导读者如何将之转化为有利因素
，实现健康的职业生活，为企业和个人带来最大效能。
　　本书取材于我们在诸多不同企业开办辅导班和培训课程的经历，以及与许多希望控制职场压力的
人士共同工作的经历——包括我们自己和其他人的真实案例，以及在实践中被证明有效的练习。
第10章中涉及到的例子，全都来自“工业社会”（Industrial Society）进行的一次小规模调查的反馈结
果。
这次调查专为本书设计，涵盖了各行业和不同规模的企业。
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压力进行管理第9章 团队中的压力第10章 组织压力第11章 工作中的心理辅导放松练习参考书目及延伸
阅读译后记

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<压力管理>>

章节摘录

书摘为何困扰    “压力每年要耗费企业无数金钱。
”一份报纸用大标题如是宣称，企业的利润，与这一现代社会问题密切相关。
    浪费工作时间    根据“思维调查：工作中的压力”(The Mind Survey：Stress at Work)(Mind，1992)的
统计，有1／5的公司，认为50%以上的员工休假，都是由于得了与压力有关的疾病。
据估计，在英国，出于同样原因，每年人们会浪费掉100多万个有效工作日(Fletcher，1988)。
为了把压力问题说得更明白一些，这个数字比1991年由于罢工所浪费的工作日还要多(Bird，1992)。
英国工业联合会／健康部(CBI／Department of Health，1992)最近发布的一份会议报告认为，由于压力
引发各类精神疾病而浪费的工作日，要比产业纠纷所浪费的时间高出30倍。
    这股与压力有关的缺勤风潮，来势汹汹，相关统计为数不少。
有分析认为这股潮流从20世纪50年代中期开始，以每年500％的速率持续增长(Boyes，1987)。
尽管企业耗费的金钱和压力造成的结果都是很难精确计算的，但仍有人提出，压力每年会导致近200亿
英镑的损失(Coleman，1992)。
    个人损失    压力不仅影响了经济效益，也造成了个人的损失。
它会导致各类健康问题、滥用药物、酒精中毒、关系破裂、事业停滞，使人们在工作中感到厌倦无力
、不满足和不快乐。
    建设性地利用压力    如果雇主希望开发出人们的最佳潜能，那么管理好工作中的压力就极为必要。
然而，这也意味着你要做的，不仅仅是处理压力带来的破坏性后果——缺勤、跳槽过多、责任心不强
、优柔寡断和沟通不畅。
    倘若我们承认，压力不光像通常所认为的那样是消极负面的，同样也有积极作用，有健康合理的一
面，我们就能够更富建设性地对待这个问题。
压力管理意味着驾驭健康压力带来的能量，同时将不健康的结果限制到最低程度。
人们在工作中感受到的压力的类型和程度，会给他们的绩效和企业的成果带来影响，因此压力管理是
良好管理实践不可缺少的组成部分。
    无非是另一本减压书    在“工业社会”(Industrial society)为本书进行的调查中，有接近半数的公司回
答，士气低落和频繁缺勤是职场压力负面效应的指示器。
既然压力是影响工作表现的重要原因之一，为什么不多做点努力来管理它呢?    部分原因是人们认为压
力是负面的。
我们逃避这个话题，认为向人吐露为压力所困是弱者的表现。
同事们的反应都很尴尬，要么暗示我们该“控制自己”，要么就是虽然很关心却完全帮不上什么忙：
毫无疑问，在这种环境下，人们会把压力藏起来⋯⋯而且这么做的时候，我们还会把它和软弱联系在
一起。
    也许，在工作场合谈论压力是挺常见的，实际上，通过分享经受压力的经验，有人相互建立起友情
。
尽管如此，我们仍然很难认出自己身上的压力问题——除非我们学会识别和调和各种征兆。
我们往往会挣扎着对付下去，既不承认压力出现，也不接受自己的局限性。
我们做出一副能对付的样子——直到压力达到十分危险的程度。
结果——一场情绪爆发、连续不断的出错，或者生病请假很多天——会给我们自己和他人带来更多的
压力。
    另一种办法是承认压力，承认自己需要帮助。
亲密同事和顶头上司的预期反应会影响我们公开说出事实的意愿。
对方会同情或以实际行动支持我们吗?还是，认为这是我们的一个污点?压力会毁了你的健康和工作，
除非你愿意承认它也许会对你的事业造成损害。
    管理者有能力公开压力，帮助别人建设性地处理压力。
当然，如果管理者也处于极端的压力之下，并对压力的产生负有部分责任，要这么做是颇困难的。
压力可能来源于职场内外：根据思维调查(MIND survey)显示，93％的人认为压力属于个人或工作问题
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的征兆或显现。
工作仍需要完成，可管理者也许会认为自己完全帮不上忙，而且无法理解员工个人生活会影响到他的
工作能力。
    与此类似的，同事之间的关系、管理方式、体制和企业文化都会对压力产生影响，既可能激发、恶
化工作中的压力，也可能消弭它。
压力是职场中现实存在的，而且，我们处理事情、对待他人的方式，都可能制造压力。
    每个人经受的压力都是不同的，而且每个人都会有独特的反应方式，所以压力产生的效果难以量化
。
这使得制定管理压力的指导方针成了问题。
再加上对不适感缺乏认知，这就是人们通常以回避这个话题作为解决办法的原因。
不过，企业和个人都可以建立一种压力档案，从而记录对压力程度的观察和看法：这就是压力健康检
查表。
准备设计压力管理策略的企业，通常会需要一些数据指示。
    P2-4
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媒体关注与评论

书评本书的内容完美地满足了人们看到书名后产生的期待。
它适合所有要应对生活中高度压力的人，不管压力来自于工作层面，还是组织层面。
    ——《压力新闻》    让人印象深刻、易读又易懂⋯⋯压力管理领域人手一本的必备书。
    ——《职工心理辅导》    本书不但为如何实现健康的职业生活提出了有益的建议，还为我们这些管
理人员指点迷津，帮助员工有效地管理工作中的压力。
    ——罗斯·杰    销售部经理
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编辑推荐

你知道对健康压力的需求吗?在不健康的压力积累并恶化之前，你能识别出它的征兆吗?当你需要放松
的时候，能放松吗?你知道创造压力适宜度的五个关键行动吗?作为管理者，你能在自己也处于压力之
下的时候，帮助有压力问题的员工吗?你知道该如何利用团队压力并保持良好表现吗?你能应付意料之
外的高压或低压时期吗?本书向读者提供一种简单的方法，让压力显得不再神秘，同时指导读者如何将
之转化为有利因素，实现健康的职业生活，为企业和个人带来最大效能。
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