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内容概要

当工作时间从“朝九晚五”逐渐演变成“朝九晚无”；当职场员工“过劳死”频频发生，而且离你越
来越近，你却自顾不暇；当加班却没有加班工资成为普遍现象，你仍在“自愿”加班；当一份工作持
续的时间越来越短，你却在周末马不停蹄地奔赴城市的每个角落。
　　“压力太大了，我该怎么办？
”　　这本小小的职业心理健康手册将带领你勇敢面对职声中遇到的种种心灵陷阱，分享职业心理咨
询专家的第一手解决方案。
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作者简介

张西超博士，北京师范大学心理学院副教授、易普斯咨询创始人、首席顾问、国内最早关注、研究西
方组织EAP(员工帮助计划)发展理论、实务经验的心理学专家和推动EAP本土化进程的领军人物。
其倡导的“幸福、健康、高效”企业管理理念和主持开发的“中国员工帮助计划模式”，为通信、电
力、金融、IT、制造、服务等行业近30家组织和机构提供过完整的员工帮助计划项目，并为近百家组
织提供过调查、培训、规划、危机干预、裁员等服务。
著有国内首部EAP专著《员工帮助计划——中国EAP的理论与实践》。
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章节摘录

　　第一章　心理资本篇　在职场中实现自我　　她，不到50岁便身家上千万；她，曾流产10次，但
锲而不舍，终于在第11次怀孕后产下一女。
但是，她52岁时因经济问题被判死刑，后转为无期徒刑。
服刑期间，丈夫离去，女儿因绝望而自杀，但是她却为了实现女儿的遗愿而顽强地坚持了下来，直到
减刑为l8年并出狱。
出狱后，70多岁的她以扫公厕为生。
她意欲白手起家，重操旧业，中途却又被骗走借来的30多万元。
但是最终她还是成功地完成了创业，如今她所拥有的资产再次超过千万元。
　　这是一个发生在中国的真实故事。
人们不禁要问：主人公出狱后，身无分文，断绝了原有的一切社会关系，并且被中国近20年来的飞速
发展远远地甩在了身后，她是凭借什么实现了这看似不可能的华丽转身呢？
　　很明显，她凭借的不是经济资本，不是人力资本，不是社会资本，而是我们将要探讨的心理资本
！
她的自信、乐观和坚韧不拔就是她心中源源不断涌出的能量与资本，是她迈向成功的制胜法宝！
　　关注可持续开发的资源：心理资本　　心理资本（PsyCap）是由美国管理学会前任主席弗雷德·
卢桑斯教授等人提出的一个新概念，它是指“个体在成长和发展过程中表现出来的一种积极心理状态
”，它是在经济资本、人力资本和社会资本之上的第四种资本。
　　心理资本是积极心理学与积极组织行为学框架下的一个概念，强调个体所拥有的积极元素及其可
能给工作与生活带来的积极影响。
目前在职业场所内广泛使用和流行一些消极的概念，比如工作压力、职业倦怠、控制感缺失、不公平
感，等等。
改善这些负面因素确实能够帮助企业控制不良结果、减少负面影响，但是负性结果的减少就意味着正
性结果的增加吗？
事情往往不是这样的。
举个简单的例子来说，心理学有三个使命：治疗精神疾病，帮助健康的人变得更幸福、更有效率，发
挥人的潜能。
其中第一个使命在于减少负性结果，第二和第三个使命致力于增加正性结果。
而心理学家通过多年的实践发现，第一个使命的实现并不能导致第二个使命和第三个使命的实现，也
就是说减少精神与心理问题，并不意味着人们就更加幸福，也不意味人类就能更充分地发挥自己的潜
能。
要想达到积极的结果，我们需要从积极的角度挖掘人类内在的积极因素并将其充分开发。
　　心理资本正是这种个体内在的积极因素。
与人格特质不同，心理资本是一种状态类的因素，因此它具有延展性并且可以通过适当的手段得到可
持续的开发。
我们所谓的传统资本是有限的，因此对其进行的开发是不可持续的（比如对石油的开采）。
然而人类的潜能与积极力量是无限的，因此对心理资本的开发无论对企业还是对个人而言都将是可持
续的。
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编辑推荐

　　一本关怀上班族职场压力的书籍，一段随身心灵进修的课程，一次自省和自励的洗礼。
　　七大主题，15年专业咨询方案，源自数十家组织机构、几十万员工、十余年职业心理健康指导经
验的结晶，中国职业心理健康概念的首倡者，倾力推出。
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