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前言

我们在工作中目睹了许多压力重重的人。
无论在研讨会上、课堂上、门诊中，还是通过人力资源部，都会碰到许多来自世界各地的人向我们倾
诉职场中所面临的外部压力和心理压力，这些人既勤勉又上进。
压力的来源是多方面的，如自我认知、与老板或同事的关系、裁员之后的内疚感，它并不只来源于人
们自身，而且涉及人们所在的社会群体。
    在过去的十年里，战争、自然灾害及经济危机变得越来越频繁。
2009年，我们目睹了英国三十年来最严酷的寒冬、造成了大量人死亡的美国暴风雪、菲律宾的洪灾、
巴西的泥石流，以及发生在希腊、澳大利亚和加利福尼亚的火灾。
2010年，我们见证了海地的地震及巴基斯坦的特大洪灾。
金融危机造成了严重的失业，令许多人生活艰辛。
看起来，这种状况似乎并未结束，因为全世界的政府都仍在实施紧缩政策以减轻财政赤字。
    这些事件影响了我们对“现实”的感受和情绪反应。
虽然我们不一定直接或马上被它们影响，但最终我们还是很有可能被影响到。
我们知道有些事情是我们力所能及的，如人道主义援助、环境保护等。
但同时，我们也意识到，有些事情是超出我们能力范围的。
    我们的日常生活与职场生活也一样，有些事情是我们能够掌控的，但也有些事情是我们无能为力的
。
然而，我们无法用一种笼统的态度来看待这些事情，因为它们的表现各不相同。
    就拿我们的日常生活来说，既有美好时光，也有糟糕的日子。
有些时候，我们能够成功地度过那些艰难的时光；有些人在压力对抗上表现非凡，而另一些人却几乎
束手无策，导致了严重的后果。
    对于接受我们压力管理项目训练的成员来说，他们在职场中是非常忠诚的员工，工作非常勤奋。
他们参与我们的项目是想知道如何既管理好压力，又设法保持自己在工作中的高标准，使得他们在团
队中更有影响力，做一个能为公司的成功做出巨大贡献的员工。
这种责任心的代价就是：一家公司最大的财富——最有责任。
的那些人，也最有可能是那些饱受压力痛苦与满腹诉求的人。
    这是怎么回事呢？
责任心常被定义为具备吃苦耐劳、细致谨慎的品质。
如果你符合以下这些概念的描述，那么你可以被称为有高度责任心的人：自律、本分、周全、有条理
、反复权衡、成就动机高、勤奋、可靠。
    鉴于此，可以用1～10分来评估自己的责任心（1分为最低分，10分为最高分）。
那些得分较低的人，如5分以下的人，他们承受的心理压力相对更少。
在我们的压力管理项目中，学员们自我评估的得分几乎没有低于6分的，不管他们的责任心是自愿的
还是被迫的。
    所以，在一个组织中，最有责任心的那些员工常常是承受外部压力最大、消极情绪最多的人。
值得庆幸的是，我们所接触到的这些人已经开始对自己负责并积极主动地应对和管理压力——那么，
你也一样，选择了本书，就意味着你已经开始采取措施了。
    这是一本关于学会如何在压力下生活和工作的书。
或者更确切地说，本书的内容是关于如何管理压力所带来的消极因素，因为并不是所有的压力事件都
是消极的。
有些压力事件令人愉快，非常有价值，如婚姻大事、乔迁新居、杰出成就等。
如果任何外部压力都没有，我们也将一无所获。
但是，即便最积极的压力事件，如果堆积太多，也会在不知不觉中带来不良后果。
    在本书中，我们持这样一种观点：个体（一旦理解了他们自身与压力的关系，并认识到他们掌控压
力的能力）必须自己承担起应对挑战的责任，鼓起勇气在需要的时候去寻求建议与指导。
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同时，我们也认为，当某位员工感到疲惫不堪、心力交瘁时，所有领导们都必须有责任心地做出判断
，认识到这只是员工的压力反应，并不意味着失败或软弱。
我们需要推广这样一种理念：管理压力事件跟保养一辆好车同样重要。
关键在于使之平稳运行。
    压力管理的关键是关注自身。
在接下来的篇章里，我们将会呈现一些与之相关的观点与实例，让你更容易做到这点。
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内容概要

　　每个人都需要一定的外部压力，以鞭策我们在工作中顺利完成任务。
但是，如果外部压力过大，我们就会产生消极的心理压力，它不利于我们的工作和生活，可能导致严
重的后果。
然而，心理压力通常不会受到重视，因为人们认为有心理压力是脆弱的表现。
本书审视了人们在这个飞速发展的世界所面临的挑战，
以及组织中各阶层遇到的前所未有的问题，并教给我们应对压力的实用性技巧——针对每个人的性格
类型、职业特点及所面临的职场问题量身定做。
让我们学会界定压力源、处理压力情境、掌控内心环境，帮助我们走向心理健康与人生幸福之路。
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作者简介

丹尼斯·萨廷是广受欢迎的商业培训师，全球顶尖商学院之一瑞丁大学亨利商学院的讲座学者。
在过去的15年里，萨廷致力于为各种组织提供行为训练课程及个人成长服务咨询。

玛利亚·凯特赛罗有丰富的企业经理人才发展与培训实践经验，曾受聘于多家大型企业。
她曾经在爱生雅集团、强生公司、艺康化工集团（工作地点为雅典及杜塞尔多夫）等全球领先跨国企
业中任高级职员，负责战略指导、发展培训、支持性辅导及人力资源管理与协调工作。
玛利亚是“Our
World Group”，的创始人之一，该机构专门为全球的组织量身定做内部压力管理项目。
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章节摘录

职场只是生活环境的一部分，还有许许多多的事情发生在工作之外。
从前，人们要靠9点的新闻及每天的报纸让自己保持消息灵通。
在职场中，公司会通过咨询顾问对你的工作条件做出解释；而经理们也可以理直气壮地就公司政策与
方针提出主张，因为只有极少数有识之士会对此提出质疑。
不管这是不是一件绝对意义上的好事情，都意味着那个时候的人们普遍比较容易管理。
他们靠口口相传来了解情况，而信息的来源也特别匮乏。
    现在，我们瞬间即可获取海量信息——博客、学术观点、名人言论、公开宣传、杜撰信息、传统报
道、国内外新闻媒体——全部都唾手可得。
    如今，经理们在宣布通知时，可能会发现他们的下属当场就会质疑消息的来源。
公司高层需向公司员工、股东及媒体坦诚地公布公司的赢利情况和发展前景，尤其是媒体，他们可以
通过手机证实数据的真实性——他们极有可能当场就这么做。
咨询顾问所提出的建议也需上传到互联网上供大众评议和审查。
各行各业的领导及其团队被逼着要与时俱进，要不停对他们所呈现或摄取的信息的准确性、真实性、
可用性及完整性做出判断和求证。
    这是过去的十年里，职场中发生的最明显的变化之一，当然，从某些方面来说，这也是一件好事：
信息民主化使权力掌握在大多数人手里，而不是少数人手里。
不过，这也给领导者及他们的团队带来了巨大的压力。
认知失调    如果你发现有人嘴上说的是一套，而实际做的是另一套，你就会知道什么是所谓的“认知
失调”。
如果你自己也说一套、做一套，那你也将亲身体验到“认知失调”的感觉。
认知失调就是一种因认知与现实互相冲突而产生的主观感受。
    正如前文所提到的那样，信息获取渠道的增多导致了认知失调的增加——你知道得越多，这些信息
不一致、不协调的可能性就越大。
    在当今的企业界，这是压力的主要来源之一。
认知失调最初的表现是一种被高度激发的不适感。
这就意味着，认知失调极有可能造成压力水平的增加，从而导致消极行为、身体疾病、，无助感甚至
自我伤害。
而且，当面临失调状态时，我们会极力去消除这种不一致感。
这可能意味着，我们不会再装做万事大吉，不会再如此辛苦地工作；当然，也有可能意味着，我们仍
将继续在焦虑情绪下勉力工作，对那些将我们置于此种情境的人充满怨恨。
认知失调造成的这两种状况都令人倍感压力。
P4-5
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编辑推荐

在丹尼斯·萨廷和玛利亚·凯特赛罗编著的《今天你减压了吗》中，我们持这样一种观点：个体（一
旦理解了他们自身与压力的关系，并认识到他们掌控压力的能力）必须自己承担起应对挑战的责任，
鼓起勇气在需要的时候去寻求建议与指导。
同时，我们也认为，当某位员工感到疲惫不堪、心力交瘁时，所有领导们都必须有责任心地做出判断
，认识到这只是员工的压力反应，并不意味着失败或软弱。
我们需要推广这样一种理念：管理压力事件跟保养一辆好车同样重要。
关键在于使之平稳运行。
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