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前言

著名的学者史家汉斯·薛利提出了“压力器”这个新的词语，以此来描述人们在每天面对的各种各样
的刺激中，哪些会让你做出带有压力感的反应，哪些不会令你产生具有压力感的刺激。
    压力器可能在我们的身体里，也可能在我们周围的环境中。
身体里的压力器包括了痛苦、意念、疾病、罪恶感、不良的自我概念等；环境中的压力器则包括了诸
如噪音、冷、热等其他任何无机性的刺激。
此外，还包括了如蛇、蜘蛛、昆虫等生物。
然而以上众多压力器都不是人们产生心理压力的主要原因，因为在生活中，更多的是人与人之间的接
触，所以我们所遇到的最主要的压力器是人，而人际关系则是引起压力的主要原因。
仅就职场中的人来说，他们遇到的压力器主要就是工作中的人和事。
    具体而言，职场人的心理障碍无非是由求职、工作本身、领导、同事、下属等引起的，这些问题处
理不好，就会给上班族带来莫大的压力和烦恼，而在重压之下，他们的心灵也就难以保持宁静、满足
、积极的状态，以至于影响到工作的效率以及事业的发展。
所以上班族掌握能够解决烦恼和缓解压力的心灵疏导术，是十分重要的。
主要可以从以下几个方面着手。
    步入职场的第一步就是求职，但面对庞大的求职大军，很多求职者却丧失了信心和底气。
事实上，求职者只要端正自己的心态，调整自己的心理，走出求职的心理误区，成功并没有多困难。
而怎样才能使自己在工作中脱颖而出，如何才能使自己的事业做得风生水起，怎么才能使自己在工作
中变得尽善尽美，怎样让自己成为优秀员工，如何与同事、领导、下属相处等，就需要掌握一定的“
职场心理学”和社交技巧了。
    本书就是针对职场人可能遇到的上述心理障碍策划编辑而成的。
全书共分为三个大的篇章，即心理阴影笼罩职场中人、心理障碍折磨职场中人、心灵疏导解救职场中
人。
第一篇先是叙述职场中人遇上心理障碍这样一个现实，强调压力的现实存在性；第二篇从六个方面，
即求职、工作本身、领导、同事、下属、职业枯竭分别阐述了具体的心理障碍和应对措施；最后的第
三篇有针对性地从六个方面给出了具体的疏导心灵的方式方法。
    职场人要知道，有压力并不可怕，可怕的是自己不知道怎么去应对。
自欺欺人和自艾自怜都是懦弱的表现，要让自己在快乐中绽放，要知道，放松自己才能收获希望。
    编著者    2011年10月
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内容概要

人们总是愿意把职场比喻为没有硝烟的战场。

其实，职场到底有多么艰难，只有在职场“拼杀”的人
最能体会。
因为在职场人光鲜靓丽的外表之下，往往
拖着一颗疲惫憔悴的心。
很多人为了自己的理想和
追求，绞尽脑汁，耗尽心力，却依然无法融通关系，获
得晋升。
本书是一本心灵治愈和滋养手册，可以有效
地帮助职场人安抚心灵，解决烦恼，激发出职场人不
断向前的动力。
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第五章　来自领导的心理障碍
一、老板恐惧症
二、领导为什么对你有成见
三、和领导有些矛盾纠纷
第六章　来自同事的心理障碍
一、遇上难相处的同事
二、同事间的利益与友谊
三、同事间的暗战
四、“无缘无故”遭遇同事的流言
第七章　来自下属的心理障碍
一、抛弃过分的优越感
二、苛求下的倦怠下属
三、推卸责任，失去下属的信任
四、打折命令造就了无威信上司
第八章　来自职业枯竭的心理障碍
一、职业枯竭点击职场中人
二、压力让无助者逃避
三、让人无法摆脱的空虚

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<职场心灵疏导术>>

四、焦虑伴随职业枯竭
五、职业枯竭召唤下的悲观
第三篇　心灵疏导解救职场中人——职场人，你打不倒
第九章　求职有术，化解求职尴尬
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六、如何获得一份适合自己的高薪工作
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第十章　工作有心，不为工作烦心
一、善于控制自己的情绪
二、做一个有条不紊的人
三、让自己成为难以替代的人
四、实力比运气更靠谱
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六、让敬业成为习惯
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八、只为成功找方法，不为失败找借口
第十一章　融通有招，成功“管理”领导
一、了解你的上司吗
二、忠诚的下属是领导的最爱
三、和领导进行有效的互动和沟通
四、学会“管理”自己的上司
五、领导不喜欢锋芒毕露的下属
六、让上司有安全感
七、听懂领导的“弦外之音”
第十二章　相处有则，灵活应对同事
一、同事之间要以诚相待
二、助人为乐、平等待人
三、同事之间要保持最理想的距离
四、不是每位同事都可深交
五、学会看到每个人的优点
六、升职了，也要与昔日同事相处
七、离职时，记着向昔日同事告别
八、学会应对“烦人”的同事
第十三章　驭人有术，巧妙收复下属
一、敬人者，人恒敬之
二、增强自身的亲和力
三、做个会倾听的领导
四、不要吝啬对下属的赞美
五、适度放权
六、树立威信
七、适时关心一下下属
八、给下属留面子
九、不要忽视“小人物”

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<职场心灵疏导术>>

十、凡事应以身作则
第十四章　减压有方，重燃职业激情
一、重新寻找工作激情
二、放下工作，让心灵短暂出逃
三、学会在高压之下快乐生存
四、在压力下前进
五、与压力“握手拥抱”
六、对自己说“我能行”
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章节摘录

版权页:俗话说职场如战场。
任何一个周旋于职场之中的上班族，都不得不面对求职、升职、辞职或转行等工作向题。
各种各样的工作经历和工作状态使我们必须学会应对不同的情景，我们要结识很多人，为了求职成功
，为了得到提升，为了在职场上表现得游刃有余，我们还需要和领导、同事及客户做好沟通与交流，
而当我们在为这些事奔波忙碌的时候，心理也在不断地发生着变化。
在这种变化中，大多数人都会感到自己的心理或多或少受到了一些创伤，但是却不清楚为何会这样。
也许你不知道，职场中的任何一个人都有可能出现心理问题。
心理专家指出，人们看来最威武、最坚强的警察，其实心理上是最容易受到伤害的。
国外一项调查表明，警察是寻求心理帮助的最大群体。
还有研究表明，警察仅在任职头3年耳闻目睹的丑恶面，就比普通人一生中见到的还要多。
显而易见，警察已成为与各种阴暗面打交道最多的群体，自然也就是最容易出现
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编辑推荐

《职场心灵疏导术》抚慰心灵，给疲惫的身心注入新鲜力量。
融通人际，让复杂的职业场变得井然有序。
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