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前言

　　1992年，当时的世界卫生组织总干事中岛宏博士指出：“许多人不是死于疾病，而是死于无知。
不要死于愚昧，不要死于无知。
”这句话如暮鼓晨钟，发人深省。
近几十年来，随着社会的迅速发展为人们带来物质生活巨大进步的同时，也带来了新的矛盾、冲突和
压力，使人们产生了更多突出的心理和行为问题。
究其原因，既有不得已的客观因素，更与不良的心理状态、行为方式、生活理念和调适能力等主观因
素有关。
社会呼唤着专家们提供科学、严谨和有效的解决方法。
　　中华医学会行为医学分会副主任委员刘新民教授长期从事应用心理学的教学、科研和社会服务工
作，特别是对异常心理有着丰富的诊断和治疗经验，他在主编出版了《变态心理学》国家级规划教材
、配套教材和系列专著共20余部后，又根据大众的需求精选了10个现代社会常见的心理热点问题，组
织国内有影响的心理学与行为医学专家进行编纂，形成了这套很有实际效用的科普作品。
　　此系列书涉及饮食、睡眠、情绪、个性、学习、社交、成瘾、自杀、职业压力和心理危机等方面
的问题。
每本书都从正常到异常，从原因到防治，从理论到实践，进行了深入浅出的科学讲解。
系列书主要体现了三个特色：一是科学性。
各分册主编均是该领域很有造诣的专家，都具有心理学和医学双重专业背景，并长期从事该主题内容
的教学和临床工作，保证了作品真正意义上的科学性和严肃性。
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内容概要

　　社会文明的进步，生活节奏的加快，社会竞争的日益激烈以及人际关系的复杂化使人们的工作压
力越来越大，心理失调和患心理障碍的人也越来越多，这会使有些人在精神上产生压力，甚至失去对
工作的兴趣，产生厌倦情绪，最终危害心身健康。
减轻心理压力，维护心身健康是适应社会、做好工作，提高生活质量的重要保证。
《如何减轻工作压力：职业倦怠的防治与调适》旨在指导读者正确认识和评估工作压力，将被压抑的
心情释放出来，教会读者自我减压，调适心理压力的技巧和方法，把握自我，如何在工作压力很大或
出现很大困难的时候，轻松自如的应对，如何在面对日复一日的单调而又繁琐的工作时，把握和调整
好自己的心态，高效率的工作并享受高质量的生活。
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防职业倦怠的发生附录 职业倦怠相关的常用量表
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章节摘录

　　要知道，没有最好，只有更好！
故步自封等于自毁前程，无限风光尽在不断地创造、不断地自我更新之中！
　　①寻找倦怠源头。
不管你是否认可，职业倦怠感是有迹可寻的：是因为工作目标不清，缺乏控制感；还是因为工作界定
不清，陷入茫然状态？
是因为工作负担过重，缺乏成就感；还是因为工作中的冲突，陷入沮丧和绝望的深渊？
及早明确自己的压力来自哪里，需要哪些调整，哪些可以改善，哪些需要求助，哪些无法改变需要坦
然接受。
　　对于职业人士来说，往往会故意忽视和回避职业倦怠的存在，任其自然发展。
事实上，不找出真正原因，只会让自己愈来愈不快乐，陷入更深的倦怠之中难以自拔，甚至积重难返
。
因此，我们要学会理性地思考和分析，查找倦怠原因，改变自己固有的认知元素，以积极的态度去理
解倦怠存在的合理性和必然性，摆脱倦怠的阴影，接受不断变化的刺激，变被动为主动地迎接挑战，
走出倦怠。
　　②学会“管理”压力。
身在职场必然要面对各种压力，要同时处理头绪繁多、杂乱无章的事务很容易让人感觉分身乏术、疲
惫不堪，久而久之便会心力交瘁。
实际上，再多的事情都可以区分出轻、重、缓、急来，只是因为压力过多地堆积，心绪烦乱，而陷入
了一种忙碌、无序状态。
可以尝试在完成某一件复杂的事情时，将其分解成几个容易着手的小部分，然后合理地分配每段时间
要做的事情，且根据自己的情况量力而行，以避免不必要的冲突和矛盾。
　　其实良好的压力管理可以帮助个体从更高的角度看待工作和生活中的各种问题和选择，将看似孤
立的事件有机地联系起来，从而平抑偏见，领略理智，使职业生活更加充实和富有成效，也可以实现
职业生活同家庭生活等多个生活目标的平衡，避免顾此失彼。
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编辑推荐

　　你不想工作压力过大而心身疲惫吧，你更想快乐工作事业有成吧！
那么，你一定得学会应对压力、识别并克服职业倦怠。
只有知己知彼方能百战不殆。
“知之不及好之，好之不及乐之”。
轻松工作才能心身愉悦；快乐工作才能事业有成！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<如何减轻工作压力-职业倦怠的防治>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


