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前言

2010年5月26日，富士康深圳龙华厂区大润发商场前发生一起员工跳楼事件。
成为今年以来第12宗，共造成10死2重伤。
消息一出。
社会再次哗然。
一年内发生十多起自杀事件，富士康一时成了街头巷尾的热议对象。
然而，我们在痛惜这一个个年轻而又曾经鲜活的生命时，不得不让我们关注起当前职场中的广大打工
者的心理压力以及心理健康。
压力，压力，还是压力。
社会在进步，但压力却在成倍地增加。
面对与日俱增的压力，在职场中打拼的普通人，又能做些什么呢？
毫无疑问，这个时代已经发生了巨变，无论是老板还是员工，都要转变自己迎接挑战的方式。
陈旧、刻板的商业模式正在逐渐失效，竞争变得越来越残酷。
为了生存下来，各公司都在改革，扩张、裁员、集中管理、分散管理、多种经营、兼容合并⋯⋯这些
措施如同打开了潘多拉的魔盒，给员工带来了各种新问题。
在激烈的竞争中，人人自危，而收入的不确定也让现代人活得越来越没底气。
除此之外，越来越复杂的人力资源问题也给职场中人带来巨大的压力，今日的职场已经变成了社会问
题的“温床”。
所有人都不希望成为压力的牺牲品。
因为面对压力，我们的态度也只不过是一念之间，但是做出正确的选择此时也变得如此困难。
对于职场中人来说，只要有工作，压力就会存在，它是工作中无法回避的组成部分。
我们要做的、也只能做的就是把握压力和利用压力。
由于个性、经历的不同，每个人的解压方式也有所不同，这些不同也正是本书得以形成的重要依据。
在这里，呈现给大家的不仅有复杂多样的压力来源，还有更加丰富多样而且极具个性的解压方式。
我们可以把工作和生活的压力当做一部影片，通过本书的引导，抽身出来细细赏看。
这时，你就会发现压力原来也有如此可爱的一面。
在寻求发展的道路上，不妨并把它变成动力，使自己不断前行。
适当的压力可以激发人的潜能。
通常情况下，一个人能力的发挥是有限的，然而在压力逼迫下，往往会急中生智，其能力能够发挥到
极致。
适度的压力可以激发人的潜能，工作效率、经济效益自然会提高。
古人云：“生于忧患，死于安乐。
”大到国家社会，小到企业单位或个人，在压力之下，奋发图强、获得发展、取得成功的例子数不胜
数。
在压力下工作和生活，是每个人的常态，所以，我们不必逃避。
要想在工作上有所成就，在职场上有长远发展，就要静下心来看看压力是什么，想想需要如何应对，
并将压力转化成为前进的动力。
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内容概要

富士康员工再次跳楼，消息一出，社会舆论一片哗然。
一年内发生十多起自杀事件，富士康一时成了街头巷尾的热议对象。
毫无疑问，这个时代已经发生了巨变，无论是老板还是员工。
竞争变得越来越残酷。
所有人都不希望成为压力的牺牲品。
因为面对压力，我们的态度也只不过是一念之间，但是。
做出正确的选择，在此时也变得如此困难。
对于职场中人来说，只要有工作，压力就会存在，它是工作中无法回避的组成部分。
    由于个性、经历的不同，每个人的解压方式也有所不同，这些不同，正是本书得以形成的重要依据
。
本书分为十章，在这里，呈现给大家的不仅有丰富多样的压力来源，还有更加丰富多样而且极具个性
的解压方式。
怎样才能在压力下工作，既不被压力压垮，还能享受工作?本书将详细为你解答，相信你读后将大有裨
益。
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章节摘录

第一节喝下压力这杯苦咖啡压力就像空气一样，无时无处不在。
任何人，任何年龄段的人，不管在什么时候，都会随时随地遇到压力。
我们总说现代人的压力大，原因就是现代人的生活方式多，而且由于信息的多样，导致“过得好”的
标准也跟着多样化。
为了达到这些标准，我们不得不提醒自己——这也不行，那也不行，我们还有很多的工作要做。
压力无疑是一把双刃剑。
一方面，压力的确给每个人都带来了不可估量的消极影响：随便关注一下新闻，我们就可以看到由压
力所造成的大量触目惊心的案例。
即使是大部分普通人，也被疲劳、抑郁、头疼等亚健康状态缠绕。
在工作中，还能看到由于压力引起的效率下降、旷工、工伤、消极怠工等现象。
但是，另一方面，压力也有积极的作用。
越有成就的人，压力越大，压力可以说是其成功的必要条件。
因为如果工作没有创造性和挑战性，人就会感到空虚，不求上进、得过且过没有追求的目标，严重情
况下甚至会丧失自信心。
自信心强、有能力的人往往愿意选择更有挑战性的任务。
一些人为了实现某种目标，甚至主动给自己施压。
由此，我们可以给压力一个温馨的比喻：一杯看起来苦、喝起来又百昧杂陈、充满了爱恨与依赖感的
咖啡；饮用得当，它是很好的提神饮品；而饮用不当，它又让人反胃。
志明在深圳打拼了四年，这四年里他经历了几个工作岗位，说不上好也说不上坏，但是近来，他发现
自己的睡眠质量不断下降，莫名地为未来担忧。
虽然他也买下了一处房产，不属于“漂”的一族，但是一个奇怪的想法最近越来越让他感到害怕：如
果我不工作多好，我为什么不是“富二代”？
很想请一个没有限期的长假，回到过去，回到小时候。
最让他难受的是这些想法完全没有倾吐的对象，朋友们分布在这个城市的各个角落，电话打通后却不
知从何说起。
他感到越来越寂寞和压抑，时常半夜醒来，就再也睡不着。
这正是压力积累而又无处排解的表现。
志明的压力来源于工作与生活的双重压力，他面对的压力或许并不明显，但确实很重。
有的压力事件过程短，随着压力源的解除我们的压力也就消失了；或者压力的强度不足以引起焦虑等
心理疾病，我们甚至感觉不到这种压力的存在。
只有当压力达到一定的强度而且持续时间较长的时候，我们才会感到压力的存在，感到在压力下身心
的变化。
职场是最为熟悉的压力来源。
当人们面对着全新的工作环境和陌生的工作内容，或者面对外部环境变化的时候，自然而然会感受到
压力的存在。
同时，工作量大、任务时间紧迫、工作单调、不明确的职业角色定位、不乐观的职务提升前景等都会
给我们带来各种各样的压力。
现代社会中，不同家庭理念之间的摩擦，传统和现代之间的碰撞难免会给人们带来一些考验。
另外，家庭经济困难、住房状况紧张、子女教育就业等问题也都有可能成为家庭压力的导火索。
除此之外，超负荷的学习任务、复杂的人际关系、社会迅速发展带来的不安定心理也会给人们带来形
形色色的不同压力。
但很多时候，沉重的压力并非来源于工作内容本身，而是我们的一些固有的想法刺激自己的情绪作出
痛苦的反应。
正是这些不良的想法搞垮了我们的心理，慢慢地侵蚀着我们的健康。
人们面临压力时会产生一系列心理、生理的反应，这些反应在一定程度上是人类主动适应环境变化的
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需要。
压力能唤起人类的潜能和创造力，但如果压力处理不当，不但会损害我们的生理健康和心理健康，还
会影响到社会的进步与和谐。
而适当的压力既不会损害人的身心健康，还能激发人的潜能，使其把工作做得更好、更有效率。
在现实生活中，人们往往看到的或者是“榨干你每一滴血”的高压力工作环境，或者是你有一桶水的
水平，只能让你倒出半桶水的无压力环境。
而无压力实际上也是一种压力，在这种环境下，你会感到很压抑，觉得自己的能力无处发挥和表现，
这种压力其实更甚于前者。
压力无时无处不在。
孩子上学有压力；面对高考有压力；找工作时有压力；准备结婚了要买房有压力；有了孩子有压力；
父母年纪大了身体不好有压力——我们随时随地都能感受到来自各个方面的压力。
压力，就如同城市生活中的一杯咖啡，大家都希望喝过之后就能在城市当中立足。
但可能有的人还没做好尝苦的心理准备，只喝了一口就摇头放弃；也有的强忍着一口气吞下，还没来
得及品尝其中滋味，就自欺欺人地自以为过了关，而没有想到迎接自己的还有一杯接一杯的一样的咖
啡；只有真正接受它，并用心细品的人，才能尝得到那种苦尽甘来的滋味，并接纳它成为自己工作和
生活的不可或缺的一部分。
压力就是这样，和社会的竞争、自己的追求紧密相伴。
我们无法躲避，也无法拒绝，要做的只能是做好准备去面对，在压力下正常而有序地工作，在压力下
为自己的生存和发展而奋斗。
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编辑推荐

《学会在压力下工作》：压力是动力。
关键看你如何把握？
学会在压力下工作，你就能享受工作。
压力是一种机会，是你取得成功的必要磨练。
压力来了，是逃避不是勇敢地面对？
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