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前言

随着中国市场经济的快速发展，企业的生产经营活动正在发生巨大的变化，特别是在一些经济发达、
都市生活节奏较快的城市，企事业单位员工因工作和生活所带来的心理压力与日俱增。
员工是企业的一员，是企业兴旺发达的根本动力。
员工能否拥有积极、健康、阳光、进取的心态，保持身心健康，对企业的生存发展至关重要。
因此，企业有责任在日常的管理中关注员工的心理健康状况，并通过科学的心理学方法帮助员工提高
心理健康素质，以坚强、乐观、理性的心理状态面对工作与生活中的困难和挫折。
这也是企业在构建社会主义和谐社会中所必须承担的一项重要的社会责任和义务。
“十二五员工心理健康素质教育丛书”，是针对广大企事业单位各级工会在员工中，分层次、分阶段
开展系统性心理健康教育辅导工作而编写的指导性系列丛书。
本次推出的第一系列包括《员工心理健康知识读本》、《职场人际关系与心理健康指南》、《职业生
涯与心理健康指南》、《职场女性心理健康指南》四种。
这套丛书的主旨是，将科学的心理学知识与企业工作、员工实际相结合，帮助员工了解并掌握科学的
心理健康知识，建立科学的心理健康理念，掌握有效的调节心理压力、正确宣泄负面情绪的心理学方
法，从而实现快乐工作、快乐生活的和谐状态。
本系列读本从员工心理健康与自我引导的角度进行设计编写，主要特点是，打破了传统教材枯燥生硬
的理论描述，以大量员工鲜活的工作生活事件作案例，生动地表述了员工在面对不同情况时可能引发
的心理变化，以趣味生动的语言，从员工的视角通俗易懂地解读心理健康知识，系统地讲解如何通过
心理学方法调节心态、保持积极、阳光、健康的状态，快乐工作、快乐生活的方法，引导读者理解并
掌握读本中的知识与技能。
同时，我们还将聘请有关专家，根据国家相关标准，论证制订了企事业员工心理健康评估标准，建立
一套开展企业员工心理健康教育的标准化执行方法，并根据需要组织专家，为企事业单位开展员工心
理健康咨询、教育培训和引导工作提供帮助或服务。
我们相信，随着企业员工心理健康教育工作的逐步普及、深化，我们上述的工作将会使更广大的员工
受益，让更多员工实现快乐工作、快乐生活的愿望。
中国工人出版社职工教育编辑室2010年11月
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内容概要

这是一本让女性了解自我、调整自我、解放自我、发展自我的心灵指南。
它从应用心理学的角度，为女性在职场、家庭、亲子关系、爱情婚姻和更年期中遇到的困扰以及由此
引发的负面情绪和压力，提出了切实可行的心理疏导和自我调节的各种方法。
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    在企业人力资源管理和工会系统，为员工和管理者提供心理学应用培
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章节摘录

第一章  女性职场生存发展与心理健康职场女性每天至少要在办公室待八个小时，因此职场中的心理
健康不能忽视。
保持一个健康的心理，会让你在职场中如鱼得水。
相反，心理状态不佳，就会产生一些隔膜和屏障，产生不良情绪，在一定程度上阻碍女性在职场中的
生存与发展。
因此，女性在工作生活中更应该注重自身修养，尤其是心理健康，避免出现抑郁、焦虑、强迫、恐惧
等不良情绪，做个职场心理健康人。
一、为什么要关注职场女性心理健康时代的发展，社会的进步，对于人的要求也越来越高。
无论是男人还是女人，都承担着各种社会、工作、家庭的责任，由此带来的压力、情绪困扰也不断增
多。
女性，虽然仍在一些领域被归为弱势群体、受照顾的对象，但当女性进入职场，成为职业女性，被工
作贴上各种标签之后，所有的要求都被提高了。
女性从家庭中解放出来，走进职场，并不意味着抛弃家庭。
从另一层面来看，这不仅要求女性成为职业女性，还要求她做好家庭主妇。
常言道“上得厅堂，下得厨房”，这对女性提出了很高的要求，需要女性从内在和外在提高素质，既
要满足社会，又要满足家庭需要。
在社会的舆论下，进入职场的女性，承担的责任和压力反多于男性。
学校可以培养一个优秀的女学生，但很少教给她们如何成为家庭、事业各方面都优秀的职场女性的知
识。
这似乎都是一代代传承下来的经验，要靠女性的悟性来体会。
悟性强的，可以事业家庭双丰收；悟性一般的，只能过着平凡的日子；悟性差的，也许就无法平衡两
者间的关系，以致产生一系列的问题。
不过即使悟性强又有双丰收的女性，也会遇到问题，即便自己没有问题，其他人也会制造问题来“丰
富”这些聪明的女性。
何况，又有多少职场女性能把所有事情都参悟得透彻呢？
较男人而言，职场女性的心理承受能力较低。
现代心理学家的研究认为，女性在事业上容易失败，其心理因素占了很大的主导地位，这是由于不少
女性内心都潜伏着心理误区：1．漂亮容易产生优越感。
受传统观念的影响，女子无才便是德，只要漂亮贤惠就能被社会所接纳的观念至今仍有市场。
因此，有些漂亮的女性常不思进取，认为自己天生丽质就有被社会接纳的资本，无须费力去竞争，只
吃眼前青春饭。
2．缺乏竞争欲望。
在事业成功的众多因素中，竞争意识的重要性并不亚于聪明才智。
但因为传统观念，有些女性似乎总是从心里自认为不如男性，主动放弃与他人的竞争。
3．成功会失去爱情。
很多女性深信，事业上的成功，不仅会受到社会的排斥，而且常会使自己失去爱情，认为“工作好，
不如嫁得好”。
某健检机构公布了2009年健康检查报告，其中一项专门针对职场女性的健康检查数据尤为值得关注。
数据表明，“红苹果现象”在都市职场女性当中越来越有普遍性，导致25～45岁女性疾病的一个重要
致病原因则是心理健康问题，这往往被大多数身在职场的女性所忽视。
“红苹果现象”顾名思义，一个红苹果，放久了，尽管储存得很好，外表仍然是诱人的红润，但里面
会悄悄地变质。
这种现象常常被用来比喻职场女性外表光鲜靓丽，身心健康却隐患重重，病痛不断。
现代职场女性由于平时工作的忙碌，家庭生活的繁重，生活不规律，常常忽视自己的身体状况，这就
在无形中透支了健康。
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数据总结出了威胁女性健康的十大风险疾病，即骨质疏松、隐藏性肥胖、体重超重、血脂异常、脂肪
肝、甲状腺功能异常、贫血、肝功能异常、血压高、妇科疾病等。
而这些疾病大多来自于心理压力和不良的生活习惯。
对于职场女性而言，当身体上出现问题后，她们不会与心理健康联系起来，觉得只有精神病院的人才
与心理不健康挂上钩，心理问题离她们很远。
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后记

“十二五员工心理健康素质教育丛书”是应各企事业单位、各级工会开展员工心理健康教育辅导工作
需要，面向广大一线职工编写的指导性系列读物，是作者根据长期从事职工心理健康咨询辅导工作的
实践经验，在调研走访的基础上，吸收了包括出版者、工会干部、广大职工受访者以及各方面专家等
各方面意见，打造的服务于职工心理健康，倡导自我教育、自我调试的引导性通俗实用教材，也是企
事业单位和工会送给员工阅读的温暖心灵的实用读本。
我们还将在这套丛书的基础上，联合有关专家，根据国家有关标准，针对企事业单位实际和各级工会
需要，陆续编写出版第二系列——“企业心理辅导员系列培训教材”，将推出企事业员工心理健康评
估标准、标准详解、操作指南等，并特别针对班组心理建设方面的需求，设计出版相关教材，为企事
业单位心理辅导工作者和工会干部提供员工心理帮扶、改善员工心态的技能技法实用辅导，不断帮助
员工提高工作和生活质量，为企业真正实现和谐、稳定、可持续发展做出努力。
感谢参与本套丛书编写的王坤、于莉两位老师热情、辛苦的付出。
感谢中国工人出版社的领导和编辑们为本套丛书所奉献的智慧和所倾注的心血。
由于时间紧迫，水平有限，书中难免出现疏漏、不适之处，欢迎批评指正。
黄信景2010年10月
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编辑推荐

《职场女性心理健康指南》以应用心理学的视角解读当下职业女性在职场、家庭、亲子、爱情婚姻以
及更年期中经常遇到的困扰以及由此而引发的情绪和压力问题，通过典型案例的回放、分析，以科学
的方法和专家点评来帮助女性正确地解决各种心理问题，使女性始终保持心情舒畅，从而带着愉悦的
心情、健康的心态，享受美好的生活。
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