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内容概要

正如一个人要对艰苦的徒步旅行做好充分的准备，职场中我们每一个人也需要对工作中可能出现的困
难有足够的应付能力。
《与压力同行》就是一本教会现代职场人士如何在压力下快乐工作，化压力为动力，从而实现自身良
好职业发展的指导用书。
　　本书作者在探析各种压力产生根源的基础上，从工作中种种困扰我们并给我们带来压力的行为表
现娓娓谈起，通过展现现实中常见的案例，分析了隐藏在压力背后的心理原因，为我们提供了切实可
行的调节方法。
　　　快乐不仅是宽松的工作环境，还有人内心的舒适。
所以，充分释放你的工作压力，让阳光洒进你的心田，活出不一样的精彩!
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书籍目录
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　职位变动引来的心理变化　做事犹犹豫豫，只会加重心理包袱　考证，考证，让你压力无穷无尽　
公开演讲，公众展示带来的压力　公式化的微笑会让人很累方法一　管理情绪：保持快乐平和的心境
　怎样应对工作中的“不公平”　如何面对工作量带来的压力　用行动说话：缓解过于敏感、谨慎带
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哪里爬起方法七　自我调节：学会心灵修炼

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<与压力同行>>

章节摘录

压力根源：忽略了不起眼的因素抑郁是生活中常见的情绪问题，被称之为“心理上的感冒”。
有抑郁情绪表现为：对自己不满，对生活不满，悲观绝望，失眠或嗜睡，食欲下降，不愿参加社交活
动，思维迟钝，反应缓慢，注意力不能集中，厌世并会有自杀的念头等。
如果一个人具有抑郁型性格，那么在他的行为模式中就会带有强烈的抑郁情绪，而抑郁情绪会给身体
带来不同程度的影响和伤害。
抑郁情绪会导致肾上腺激素和肾上腺皮质激素分泌增加，降低免疫系统的功能，从而使人更容易患病
，如冠心病、哮喘、头痛和溃疡病等。
抑郁型性格的改变方法主要为：努力去积极肯定地看待周围的人与事，懂得欣赏别人；定期运动与进
行户外活动；保持社交活动；培养除工作以外的兴趣与爱好；凡事要往好的结果去想；懂得感激别人
。
癌症敏感型性格与压力。
癌症是人类健康的杀手，癌症与社会压力及心理因素有着密切的关系。
调查发现：克己，压抑、焦虑、易怒、抑郁、无助、敌视、完美主义等性格都与癌症有关。
外界社会生活压力作用于上述性格的人，将使他们产生抑郁、愤怒和悲观的情绪，影响他们内分泌的
正常功能，造成肾上腺激素与肾上腺皮质激素分泌的增加，导致人体的免疫功能下降，产生肿瘤。
而诊断的结果又会使这类人更为压抑和愤怒，形成恶性循环，最后导致死亡。
因此说，积极的人生态度与乐观豁达的情绪对癌症是有治疗效果的。
有约20％的晚期癌症患者能够存活，并不是因为他们用了什么特效药，而是调整好了个人的情绪与性
格。
癌症敏感型性格的调节办法主要为：用健康的方法宣泄自己内心的愤怒，一切顺其自然，不要苛求自
己；追求率真自然的状态，不要压抑自己；懂得享受和放松，不压迫自己，接受自身的缺点与不足，
不要责备自己，定期参加运动，保持幽默感，尽量吃素食等。
总之，性格是造成压力的重要因素，我们在痛苦地承受压力的时候，一定要先从性格方面去寻找原因
，如果压力与自身性格有关，就要适时地用有效的方法努力去调整，便可以从根源上缓解压力。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<与压力同行>>

编辑推荐

《与压力同行:化压力为动力,快乐工作的七个方法》：压力如同一把刀，可以割伤我们，也可以为我
们所用，关键在于我们握着的是压力的刀刃还是刀柄。
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