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前言

为落实党的十七大有关“着力用马克思主义中国化最新成果武装全党”的部署，落实《2006-2010年全
国干部教育培训规划》有关“以马克思主义最新成果为中心内容”、“切实做好进教材、进课堂、进
大脑的工作”的要求，中共广东省委组织部、中共广东省委党校、广东省人事厅组织编写了“马克思
主义中国化最新成果与广东实践”和“公务员公共管理能力培养”两个系列丛书，其内容涵盖了党的
十六大以来，我省在贯彻落实中央提出的科学发展观等一系列重大战略思想的实践和理论思考，突出
了着眼于提高干部的综合素质，帮助广大干部完善科学知识结构、提高科学文化素养和工作能力特别
是提高公共管理能力的目的。
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内容概要

本书是为适应公务员心理健康教育，提高公务员的心理素质而编写。
 本书在结构上可分为三个部分：第一部分是第一章，系统地阐述了心理健康的基本知识，分析了公务
员心理健康的现状及其原因，以及增强公务员心理自我调适能力的重要性和迫切性。
第二部分是第二、三、四、五章，从心理现象的各个方面（心理过程的知、情、意和个性的自我意识
）分析了公务员容易出现的心理问题，以及如何进行自我心理调适。
第三部分是第六、七章，这一部分针对公务员职业的特殊性，从与公务员心理健康状况密切相关的两
个方面：人际交往的技巧和压力应对的方法来提高公务员的心理自我调适能力。
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章节摘录

要想改变这种情况，关键还在于要增强自己内心的力量，要让人感到，我才是生活的主人，因此，别
人应该尊重我。
那些担心自己的拒绝会引起别人的不愉快或怕因为表露自己的真实心态会妨害彼此间关系的人，不妨
在作出拒绝或表露自己的真实想法时这样想一想：我为什么要拒绝，那是因为别人的要求违背了我的
意志，是他首先引起我的不快。
既然你在提出自己的不合理要求时就不考虑我是否不快，那我又何必考虑我拒绝你时你是否愉快呢？
人的关系是平等的，你首先不尊重我，我自然不会尊重你。
同样的道理，你之所以要表露自己的真实想法也首先是由对方引起的，错不在你。
这样想通后，你就不会在作出拒绝或表达你的真实心态时再有心理负担了。
一些人之所以让人感到软弱无力，一个重要原因就在于他不善于直言不讳地回绝对方的要求，对说出
“不”字感到难以启齿，而只是支支吾吾地绕圈子。
这样不仅使别人无法弄清你的真实态度，而且也容易让对方在试探中感到有机可乘。
从而使你承担了不愿承受的负担，有时甚至给自己带来巨大的麻烦，因为有些事情对自己来说本身就
是难以办到的。
因此，要给人以不软弱可欺之感的首要任务是学会不失礼貌但又毫不含糊地作出回绝。
比如，一位同事要你做某事，而你明白他自己本来有足够的时间和精力去完成，只是为了捡小便宜才
吩咐你去做，那么你就要毫不含糊地表示拒绝，甚至可以不告诉他你拒绝的理由，因为生活中这种人
根本不可理喻。
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编辑推荐

《心理调适能力的培养》是公务员公共管理能力培养系列丛书之一。
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