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前言

在心理咨询中心，我能够明显感受到来咨询心理压力的人日益增多。
随着社会竞争日益激烈，生活节奏越来越快，生活条件越来越好，人们的心理问题却越来越多了！
许多人，特别是职场人士，不管是成功的还是身处逆境的，都深切感受到心理压力日益增加。
压力的积累不仅会损害人们的健康，还容易引发家庭矛盾、工作失误，甚至导致重大安全事故。
所以，如何减压也正成为关注员工健康和企业发展的首要问题之一。
压力给人带来的作用是积极的还是消极的？
是不是不同的人对压力的感受不同？
你自己感觉到的压力是怎样的？
不同的人对压力的感受是不一样的，不同的心理学家也有不同的答案。
适当的压力可以成为工作、生活的动力。
压力不足会导致涣散和颓废，压力过大又会产生烦躁、焦虑和抑郁。
那么，如何调整心理压力？
有什么样的技巧能帮助我们走出困惑？
在西方，如果你的情绪、行为表现有些异常，别人就会劝你去看心理医生，就像看感冒一样平常。
在中国，越来越多的人也意识到了心理健康的重要性。
对于那些身经百战的企业管理者来说，他们往往对自己的心理素质很自信，尤其是在事业取得成功后
，很容易认为自己无往而不胜。
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内容概要

本书是一本有效舒缓心灵的实用手册，通过讲述职场人士身边发生的故事的方式，帮助职场中正在面
临压力的人们分析压力背后的原因，讲授实用的解压方法，是一本辛勤工作的员工都值得拥有的礼物
。
特点卖点：　　1.知名权威心理专家以20年经验倾力打造。
作者杨霞系中国协和医科大学副研究员、北京协和启迪心理咨询中心主任，CCTV、BTV、辽宁卫视
、搜狐健康等多个栏目特邀心理专家，中国企业家联合会企业家健康工程首席心理专家，中国移动、
中国石油、中国人寿、华北电力、爱立信、沃尔沃等著名企业心理疏导专家。
　　2.讲述身边发生的故事，教你实用的解压方法。
以讲述职场人士身边发生的故事引入，分析压力背后的原因，给出实用的减压方法，是一本有效舒缓
心灵的实用手册。
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”、“谁在说”、“你该怎么
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章节摘录

版权页：插图：3 明确工作目标，掌控自己的命运。
如果你不去掌握自己的命运，你的命运就会被别人掌握。
要掌控自己的命运，首先要有正确的目标，工作是发挥白己所有的能力使企业发展得更好，在这个过
程中要自己不断地学习、学会与人合作，发挥团队精神，调整自己的能力以配合企业的需要。
其次要听领导的意见.又不要在意领导的脸色，因为领导也是为了工作能做得更好。
如果能理解领导严厉批评的背后用意，自己就会有则改之、无则加勉了。
4从自己的奉献.成长中获得成就感。
如果一个人关注的只是自己的得失，难免患得患失，多虑烦恼。
如果一个人关注的是自己对企业的奉献，自己从中得到的成长，自然会因奉献而获得认可和价值感，
使自己觉得充实。
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编辑推荐

《员工减压手册:有效舒缓心灵的实用手册》:帮助职场中正面临压力的人们中国企业家联合会企业家
健康工程首席心理CCTV，BTV、辽宁卫视、搜狐健康等健康栏目特邀心理专家中国人寿、华北电力
、爱立信、沃尔沃  等著名企业心理疏导专家
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