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前言

工作中的挫折该如何面对？
人生中的困境该如何度过？
我们该追逐财富还是寻找快乐？
不知不觉中背上的心灵重负该如何抛去？
这些略带残酷的现实问题，正在困扰着初人职场的年轻人，他们的心理健康问题，已经成为整个社会
关注的焦点。
近年来，企业员工自杀事件不时见诸媒体，而且其中大多数是只有20几岁的年轻人，既令人震动又令
人惋惜。
生命只有一次，那些正值青壮年的自杀者，何以会如此轻率地结束自己宝贵的生命，放弃曾经的追求
和梦想，放下本该承担的责任，留给亲人无尽的哀痛？
这是很多人心中的疑团。
其实，冰冻三尺非一日之寒，任何事情有果就有因，有因就有果。
深人思考这些员工的极端行为，虽然有一定的社会因素在里面，但最主要的原因还是这些年轻人的心
理问题。
这些心理脆弱的年轻人刚刚步人社会、进入企业，有了自己的工作也感到了自己的责任和压力，看到
了现实与理想的差距，于是感觉人生似乎走入了低谷，所有的事情都变得越来越糟。
这时，哪怕只是一个小小的偶然事件的刺激，都会成为压垮他们心灵的最后一根稻草。
一位员工心理问题研究专家称：“压力，就像一条潜伏在他们内心深处的毒蛇，他们的压力每增加一
分，这条毒蛇的威力便增加一分，当他们内心的高压态势超过了心理的最大负荷时，这条毒蛇便会在
心中翻江倒海掀起巨浪，令人感到天不再蓝、花不再红、人不再亲，乃至精神崩溃、理智丧失，做出
骇人听闻之举，酿成无法弥补之错。
”
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内容概要

《心理健康枕边书》介绍了在现代社会中，年轻人应该如何树立正确的人生观、事业观、财富观；生
动阐述了如何为自己减轻压力，让自己不再事事抱怨、学会感恩，拥有健康的心理，最终实现自我价
值。
全书内容充满人文关怀，融权威理念和好读的故事于一体，浅显易懂、发人深思。
　　《心理健康枕边书》适合工作压力大的职场人士阅读，也适合各企事业单位用于员工心理健康辅
导。
　　拥有健康的心灵，　　人生中便不会再有绝境。
　　工作中的挫折该如何面对?　　心灵的重负该如何抛去?　　我们是该追逐财富还是寻找快乐?　　
如何以积极、健康的心态去思考和解读这些问题，是每一个现代年轻人都需要补上的一堂心灵辅导课
。
　　这一秒不绝望，下一秒就有希望。
《心理健康枕边书》以鼓舞人心而又意味深远的故事和温馨感人的语言，对年轻人最为困惑的职业发
展、财富理念和人生目标等问题，进行了条分缕析的阐释和讲解，使读者能够从《心理健康枕边书》
的故事和理念中汲取前进的力量，放下压力、不再抱怨，带着感恩的心去认真工作、认真生活，最终
实现自我的价值。
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书籍目录

第一章 了解你自己，从心理上强大起来　正确地认识自己，客观地评价自己　没有不带伤的船，只有
不肯快乐的心　不苛求所有人都对自己满意　人生没有过不去的坎儿　每个人都可以通过控制情绪来
改变生活　打起精神，你比自己想像的更坚强　超越心中的障碍，才能不断完善自我　了解自我是走
向成功的前提　每个人都有自己的独特价值　为不完美的自己设计一个美丽的人生第二章 人生没有绝
境。
失去什么也不要失去希望　没有绝望的处境，只有对处境绝望的人　千万别跟自己对着干　人生不易
，何必再为难自己　人生，任何时候都可以重新开始　宽恕那些曾经伤害过你的人　思维拐个弯，也
许就能看到更好的风景　任何时候，都要心存希望　别把困境当绝境　这～秒不绝望，下一秒就有希
望　潮落以后会潮涨，冬天过后是春天　每个人都能够掌握自己的命运第三章 走出心情的“低谷”。
事情没有想像的那么糟糕　决定心情好坏的是心境而非环境　不要期待太完美的生活　凡事多朝好处
想一想　凡事不可太计较　做人要学会宽恕自己　事情原本可能更糟糕　珍惜当前生活，其实每一天
都很美好　别将眼光放在让自己痛苦的地方　你所担心的事，99％都不会发生第四章 对财富要有合理
的期望，快乐不单单来自金钱　重新发现富有的定义　不加薪也可以幸福的秘密　守护心中的那份满
足　与其羡慕别人，不如珍惜自己的所有　欲望就像锁链，总是一环扣一环　端正“比”字观，向积
极的人生迈进　贪婪的欲望让人失去快乐　欲望是一口永远都填不满的井　放弃那些本不属于自己的
东西r　不要让自己成为金钱的奴隶第五章 卸下心灵的重负，学会自我减压　适当的压力，其实是个
好东西　别让压力压垮你　旅游减压——在山水中放逐自己　兴趣减压——做自己最喜欢的事情最易
感受到快乐　运动减压——时常动一动，心态大不同　休闲减压——在休闲中解放自己　音乐减压—
—让心灵在优美的旋律中自由飞翔　及时清除自己的心理垃圾　学会为自己的精神减压第六章 与其抱
怨他人，不如反省自己　一味抱怨，只会让你更不幸　从现在开始停止抱怨，反省自己　工作中的委
屈要正确对待　学会换位思考，尝试理解别人的行为　不要总认为别人不对　去欣赏别人，而非挑剔
别人　不要总认为自己怀才不遇　糊弄工作的人，从来都不会有好结局　安心工作不抱怨第七章 带着
感恩之心去工作。
你将收获更多　少一点抱怨，多一点感恩　懂得感恩的人最受欢迎　感恩老板，报答知遇之恩　感恩
同事，多谢他们的无私帮助　感恩对手，激励你进步更快　感恩挫折，它让成功更美丽　带着感恩的
心工作　感谢自己的职位之恩　带着感恩的心与公司同甘共苦　感谢让你饱受折磨的人　成就你的人
，可能恰恰就是为难你的人第八章 在工作中实现自我，世界因你而不同　让手头的工作成为快乐的源
泉　把职业当成自己的事业一样来经营　日事日清，别把今天的工作留到明天　为自我价值工作而不
是为薪水工作　你的付出，永远与你的收获成正比　与企业共成长，实现个人与企业的双赢　工作态
度决定一切　后记 企业为什么要关心员工的心理健康
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章节摘录

不加薪也可以幸福的秘密一位网友在论坛上发牢骚说：“如今就业形势比较严峻，应届毕业生能找个
工作就不错了。
不过，人总是有贪念的，在公司待了快半年了，拿的还是试用期的工资，想找老板谈一下吧，怕会被
直接炒鱿鱼，不谈吧，自己心里又不舒服。
”其实，加薪的问题并不单单困扰着应届毕业生，不少在职场中打拼了好几年的人，也一样被这个问
题所困扰，甚至为此而感到郁闷。
张霞，毕业于某大学行政管理专业，在一家公司做行政，试用期工资是1500元，转正后是2500元。
转眼间，张霞在这家公司已经待了两年了，可工资还是2500元，同时毕业的一些同学原来工资还没有
她高的，现在已经升到3000元，这让张霞心里很不是滋味。
其实，谁不希望自己的工资能够快点往上涨呢？
但是，这对大部分人而言，都是一个不太容易实现的梦想，因为工资是刚性的，上涨的速度非常慢。
特别是现在的大学毕业生每年都在增加，这份工作你不做，会有很多人争着要做，企业不愁招不到人
，这就使得加薪又增加了难度。
不加薪自然会影响到心情，上班也没了干劲，这样下去，工作就只能在原地踏步，更得不到加薪的机
会了。
若是真的没有加薪的可能，也没有必要让抱怨把自己折磨得灰头土脸。
实际上，不加薪，也同样能够拥有幸福。
首先，假如你在为不能加薪而苦恼，就想一下还有很多人在人才市场上辛苦地奔波着，却未必能找到
一个能维持生计的工作。
尽管你不能加薪，可你起码还有一份工作，在就业形势日益严峻的情况下，你难道不应当感到高兴吗
？
而且，虽然有同学挣得比你多，可也有同学挣得不如你多啊。
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后记

企业为什么要关心员工的心理健康近几年，频频发生的企业员工自杀案，引起了全社会的关注，对当
事企业产生了极为不利的影响。
同时，也把员工心理健康这门课程，不由分说地推至企业乃至全社会的面前。
在企业的日常管理中，充分关注员工心理健康，通过多种途径增强员工的抗挫能力，将不稳定因素消
灭在萌芽状态，已成为企业和谐稳定、健康发展的必然之选。
就此而言，企业帮助员工获得心理健康，就是在帮助企业自身顺利发展。
毕竟，员工是企业的细胞，而他们工作效率的发挥与他们的心情、心态密不可分。
有多种多样的因素会影响到员工的职业心态，不良的职业心态就好像漂浮在企业上空的一片阴云。
这样的阴云聚集多了，企业早晚会迎来暴风雨。
那么，哪些原因会导致员工产生心理健康问题呢？
1.时代因素从自然科学的发展来看，信息技术的飞速发展，生活节奏的加快，使得现代人的工作压力
明显增大。
从社会因素来看，当前的中国正处于急剧变革时期，很多人会自然产生无所适从的孤独感、迷茫感。
与此同时，80后、90后已经陆续进入职场，这一群体相对心理素质较弱的特点，也加重了他们在职场
中的迷茫和混乱。
近几年自杀的员工中，年轻人占绝大多数就是明证。
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编辑推荐

《心理健康枕边书》：只要一直向着阳光，阴影就会留在你的背后，摆脱生活与工作困惑的心灵辅导
书。
面对自己，我们应该：为不完美的自己设计完美的人生⋯⋯面对压力我们应该：将心门打开，放阳光
进来⋯⋯面对人生的起伏我们应该感悟到：世界上没有绝境，只有绝望的人，转个弯，也许就能看到
更好的风景⋯⋯面对财富的渴望我们应该知道：快乐不单单来自金钱，不能只计算失去了多少，更要
计算还拥有什么⋯⋯
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