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内容概要

　　本书对于如何减轻职场人士压力、如何进行压力管理做了深入的讨论，提供了减压策略和技巧，
是作者从事心理咨询20年学习思考的结晶。
在介绍了什么是压力及产生压力的原因之后，《压力管理实务(第2版)》分别从心理和生理角度提供了
减压策略和技巧，即建立职场自信、建立职场人际关系、不同人格类型的沟通策略、欣赏你的孩子和
生理放松技术。

　　本书提供的这些减压策略和技巧具有很强的操作性与实践性，可用于企业对员工进行压力管理培
训和职场人士的自我压力管理学习。
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作者简介

　　李焰，清华大学心理咨询中心主任、教授，中国科学院心理研究所健康心理学博士。
全国大学生心理咨询专业委员会委员，教育部普通高等学校心理健康教育专家指导委员会委员。
中国心理学会认证咨询师（X-08-30）、督导师（D.12－D04）。
曾主持过教育部重大项目等18项研究课题，在《心理学报》等权威杂志发表多篇论文，在压力管理、
亲子教育、青少年心理咨询等领域较有研究。

　　于文宏，黑龙江工程学院人文与社会科学系讲师，沈阳师范大学应用心理学硕士。
国家二级心理咨询师，国家二级社会工作师，国家高级职业指导师，哈尔滨工业大学特聘团体心理训
练师。
长期从事职场压力研究，擅长领域：职业生涯规划教育与就业指导、心理辅导，职场压力与情绪管理
，职场人际沟通训练。
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章节摘录

版权页：插图：某考生在高考前的历次模拟考试中成绩一直很稳定，并且名列前茅，甚至具有冲击学
校状元的实力，可是在高考前一天他却出现意外，让家人不知所措。
该考生是身高1.93米的小伙子，在考前的一天晚上，他无论如何都睡不着，而且频繁地去卫生间。
他和家人想了很多方法，如深呼吸、闭眼睛查数、喝牛奶、温水泡脚等，但都收效不大，直到凌晨两
点钟，他精疲力竭，才在妈妈的怀里睡着了，而且睡得过程中还说一些梦话⋯⋯这是典型的考前焦虑
，是考前巨大压力下的一种生理反应。
压力（stress）也叫应激，这一概念最早产生于1936年，由加拿大著名的生理心理学家汉斯·薛利提出
。
他从生理学的角度研究应激开始，各学科的学者随后对应激进行了大量的系统研究。
生物医学研究显示：压力反应的基本目的是使生物体能适应周围的环境，使生物体迅速有效地处理威
胁生命的挑战。
从生存斗争来讲，在动物界和人类社会的早期阶段，压力反应被称为战斗或逃跑反应。
伴随压力反应的许多生理和心理变化是为生物体逃避危险所产生的，这一变化可以调用身体的大部分
能量，并能立即转化为可以应敌的适当形式，运送给最需要它的器官，特别是大脑和主要肌肉。
因此当生物体面临压力紧张的情况时，会有下列类似的生理反应：（1）呼吸急促，透气困难。
（2）心跳加速，口渴。
（3）肌肉紧张，尤其是额头、后颈、肩肘等部位的肌肉。
（4）小便频繁。
（5）不自觉的反应，包括胃酸分泌增加，血压升高，血液中化学成分组合的转变，如血糖、胆固醇
的浓度提高。
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编辑推荐

《压力管理实务(第2版)》是现代企业人力资源管理实务丛书8。
如何在社会的压力中奋力前行？
如何看待自己的生命？
如何活出自己的人生？
如何在一个人人渴望成功的社会中寻找心灵的宁静？
快速发展的经济和社会，在给人们带来丰厚物质生活的同时，也引发了一些心理问题。
焦虑弥漫于整个社会，人人都渴望职场成功，人人都追求财富的满足，人人都要财富、要豪车、要大
房子、要地位、要荣誉、要尊敬。
整个社会都在追求成功。
挖掘潜能走向成功、执行力决定成功、细节决定成功、态度决定成功⋯⋯我们用尽所有的方法来表达
迫切想要成功的心情。
“3个月赚到100万元”、“有车有房”、“40岁以前退休”、“实现人生价值”、“开发个人潜能”
成为人们的奋斗目标。
这些极具诱惑力的口号，足够营造一个时代、一个社会、一群人正奋勇迈向成功的感觉。
然而，心理学研究却发现，人们在追逐成功的同时，心态却变得日益浮躁，内心的“幸福感”没有上
升反而下降了。
不少人常常感到心理压力很大，以至于出现头痛、失眠、消化不良等诸多身体不适的症状，个别人甚
至做出了轻生的举动。
有研究表明，在全球导致员工丧失劳动力的十大主要原因中，有5个原因是心理问题，其中包括缺乏
自信心、人际关系困难、婚姻危机及家庭教育失败等。
《压力管理实务(第2版)》分析了职场人士常见的压力问题，并从心理和生理角度提出了减压实用策略
与技巧，具有很强的操作性与实践性，可用于企业对员工进行压力的管理培训和职场人士的自我压力
管理学习。
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