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前言

随着我国经济的飞跃发展，社会的前进步伐愈益快速，都市工作生活的节奏也越来越快，人们面对的
挑战、承受的压力也越来越大。
尤其是工作于都市的年轻白领群体，对此的体会相对对于其他群体更是较深。
白领一方面享受着社会高速发展带来的福利，一方面又承受着巨大的压力，尤其是心理层面的压力。
以下的困惑也许正是作为白领的你遇到的情形：曾经的求学时期，对自己的兴趣、特长等相对清楚，
现在为什么越工作越发现这些反而模糊了呢？
我变得好像越来越不了解自己了。
曾经毫不犹豫或者几经思索，从事了某一项职业，现在居然怀疑自己是否适合于这个行当，自己理想
的职业究竟是什么呢？
曾经以为工作就是做好本职工作，现在发现，人际交往对工作的正向促进是如此的重要，而自己平常
与同事、客户的交往中，人际交往水准究竟是一个什么样的状况呢？
有什么方法能发现自己人际交往的缺陷，以及如何提高和完善自己的交际能力呢？
曾经一度如鱼得水，工作效率极高，心境欢畅，可是，现在随着工作任务的繁重度日益加大，总发觉
自己处于一种说不清道不明的坏心境或者坏情绪下，自己变得越来越心情烦躁，身体也越来越疲乏，
自己心理上的这种变化究竟是出干什么原因呢？
是不是心理上出了什么毛病呢？
怎样去矫正这些毛病呢？
⋯⋯本书就是针对这些都市年轻白领普遍存在的心理现象或者问题，分自我认知篇、心理健康篇、人
际关系篇和职业发展篇四个篇章，运用心理测试方法，为你提供初步自我诊断和自我应对的一本普及
心理自我保健读物。
心理测试很早就是心理学研究领域的科学工具。
它从19世纪末开始应用于心理研究以来，对我们的社会产生了极大的影响。
它作为心理研究的重要工具，可以帮助心理工作者在他们的研究领域中进行有效的甄别、诊断、预测
和评价，从而使他们的研究成果更加科学和客观。
同时，心理测试也是个体了解自己的有效方法，它能促使人们对自己进行思索、分析和诊断，从而能
在一定程度上，较科学地了解自我、接纳自我、发挥自我。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<都市白领心理自查书>>

内容概要

邱学东的这本《都市白领心理自查书》针对都市年轻白领普遍存在的心理现象和心理问题，分自我认
知、心理健康、人际关系和职业发展四个篇章，运用心理测试知识，提供了初步自我诊断和自我应对
的方法，《都市白领心理自查书》是一本心理自我保健普及读物。
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章节摘录

版权页：基本认知什么是心理健康，心理学领域，对这个问题有很多种说法，但这些不同说法中，以
下特征，基本上是大多数心理学家所认可的作为心理健康的衡量表征。
1．对己对物的客观认识。
有健康心理的人，在预估自己的反应能力或描述外部世界时，是比较客观，也比较接近现实的，他们
不会高估自己，去做那些超过自己实际能力的事情，也不会低估自己，而放弃很多在自己能力范围内
的任务。
2．健全的自我意识。
心理健康的人，可以很好地感知到自己的情感和动机，尤其是在面对一些对自己很重要的情形时，能
很较好地实施自我调节。
3．较强的自我控制能力。
心理健康的人可以较容易地运用自己意志的力量来控制、指导和规范自己的行为，行为具有较强的目
的性和自觉性，一般情况下，不会有冲动的过火行为。
4．较好情绪的持续稳定性。
心理健康的人能够较理性地看待并且接受自己以及外界，他们通常有充沛的经历，能充分感受到生活
的乐趣，生活中较少有悲叹、抱怨或悔恨等负面的东西，言行也比较积极主动。
5．自信和自尊。
心理健康的人对自己的事业生活有较明确的规划，并且向自己目标奋斗的过程中，有较强的幸福自我
体验感，以及他人的认可和欣赏。
这些认可和欣赏，使他们的内心更加自信，所以，他们都有自己的做事做人的特定的风格，不盲从，
比较独立。
而一个心理不够健康的人，通常的表征也很多，程度表现较轻者如易怒、时常情绪化、感情压抑、孤
独、注意力不易集中等，而较严重的，则会出现如抑郁、狂躁、妄想、精神病态、精神衰弱、精神分
裂等现象，焦虑、紧张、迷惑和急躁。
心理疾病的成因，目前在心理学界也有很多种说法，影响较大的有以下几种。
最著名的就是奥地利心理学家弗洛伊德，他是精神分析学派的创始人。
他的心理学理论不仅被称为心理学领域的经典理论，对社会其他很多学科都产生了巨大的冲击和影响
。
他的理论切入点是他的“人格构成”。
他认为，人格由本我、自我和超我组成。
“本我”是人最原始的、处于潜意识中的深度内容，它以人的欲望为主导，不遵循客观世界规则，和
人类的伦理道德规范相违背，纯粹追求一种欲望宣泄、满足的快乐；“自我”处于“本我”和“超我
”之间，在自我和外部世界之间进行着一种调和的作用；“超我”理想的道德伦理的范式，是人类最
高的美德的体现。
为简单通俗地理解弗洛伊德的这个理论，我们打一个较形象的比喻帮助大家理解。
当人处于不同的人格状态，比如“本我”时，他基本尽做与人类道德相违背的事情，尽做“坏事”；
当处于“本我”时，在一定的社会监督或者道德的规范下，他不会做违背伦理道德的事情，但这通常
需要有“监督”时常存在；而处于“超我”时，他基本就完美了，是大善、大美的化身了。
但是，人处于社会中，不可能单独存在于这三者之间的某一层面，而是三个层面同时存在于一体的，
所以，三个层面间的不同甚至是相反，就在人的内部产生不可调和的矛盾，而这矛盾，就带来人的人
格的焦虑。
当这些焦虑发展到比较剧烈的时候，人就出现了一些心理方面的现象或者疾病。
以上是心理学领域影响最大、也最深远的心理原型理论。
心理疾病的成因还有一种说法。
以埃里克森为代表，他被称为“新精神分析学派”代表人物。
他认为，个体在不同的年龄阶段都存在相应的不同的危机。
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如果个体能够顺利渡过每个阶段的危机，那么，他的心理健康就会得到保证和加强。
反之，则会造成心理上的疾病。
他按以下年龄段来分析他的理论：①婴儿期(0～1.5岁)：形成基本信赖的情感，避免恐惧不安，克服猜
疑或不信赖的品质。
②幼儿前期(1～3岁)：形成自主感，避免失败体验，克服自我怀疑和羞怯。
③幼儿后期(3～5岁)：发展求知欲、进取心和创造性思维，避免内疚和惩罚，克服胆怯。
④学龄期(6～11岁)：产生勤奋感，形成逻辑思维能力，避免挫折，克服自卑。
⑤青年期(12～18岁)：形成自我同一性，即对自己过去、现在和将来，主观的自我和客观的自己，自
我认识和他人对自己的评价等方面产生了比较清晰而且稳定的认知，避免自我同一性的混乱或角色混
乱，克服优柔寡断，反抗权威、孤僻、社会适应不良甚至反社会的不良品质。
⑥成人初期(18～30岁)：从友谊与爱情中形成亲密、同情、爱等情感，避免孤立，克服情感混乱和孤
独感。
⑦中年期(25～50岁)：形成关心他人的品质和创造性工作的能力，避免无所事事，克服自我关注和自
私自利。
⑧老年期(晚年)：形成完美感和充实感，避免焦虑，克服绝望和对死亡的恐惧。
埃里克森认为，社会环境因素决定了心理健康品质的形成，母亲、父亲、邻居、师生、伙伴、友人、
异性、合作或竞争的人们对人的不同阶段的发展分别起到了不同的但是重要的影响。
针对普通读者，在这里我们就介绍这两种主要的关于心理疾病成因的理论，这两种理论也是目前心理
学界运用得最普遍的模式。
当然，对于心理疾病的成因，心理学界至今还议论纷纷，没有哪一种理论是大家所公认完美无缺的。
但所有理论都围绕一个核心，就是内心的焦虑没有得到及时宣泄，长久压抑，最终致病。
这是大家基本认同的。
读者朋友如果有兴趣可以找相关读物了解。
我国心理学的起步，相对于其他科学领域，与世界发展的步伐相差不是太远。
近几年，随着我们自身经济政治等方面的发展，心理问题愈益增多，心理健康越来越受到人们的关注
。
尤其是在大都市工作的人们，心理健康更是应该重视的一个问题。
那么，作为我们一般大众，如何去判断和发现自己内心有没有焦虑、有没有长期压抑，而导致一些心
理现象或者症状呢？
下面，我们就选择与都市上班族切实相关的几个方面，进行一些自我的初步了解和判断。
请跟我们进入测试部分——工作压力状况测试知识导航每个人都不同程度地感受过工作压力。
工作压力可以说是上班族最普遍也最常见的心理现象。
当工作强度大、工期比较紧，或者岗位变动，或者工作责任过大，工作内容单调，老是加班，这个时
候，工作压力就会随之而来。
当然，在一些大城市，上下班来回路程的遥远，也会给人一定的工作压力。
短期的工作压力一般不会对人的心理健康带来太大的危害，但是，当一个人长期在工作中处于压力之
下，当逼近或者超过他的承受能力的时候，就会给个体带来一系列的不良反应：工作效果差、工作效
率低、容易疲劳、过度敏感、情绪不稳，等等。
如果这些不良反应日益累积，将会对个体的身心带来极其严重的后果。
很多事例证明，在大都市或者一些大型企业里面，工作压力得不到及时的处理的后果是非常严重的。
刚刚过去的富士康的“连跳”事件就是明证。
从诊疗的角度来讲，问题发现得越早越好。
下面，就来看看，你目前的工作压力是一个什么样的状况。
测试环节从自己当下面临的实际情况出发，仔细阅读以下问题，然后从答案中选择一个与自己情况相
同或者类似的答案。
1．两个对你了如指掌的人正议论你，下边的哪一条是他们最有可能用到的?A．“×这个人很合群，
似乎没什么事能烦扰他/她。
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”B．“×很不错，但是你跟他/她说话有时得留神。
”C．“×的生活好像总有不对劲的地方。
”D．“我发现×喜怒无常，捉摸不透。
”E．“我越少看见×越心情舒畅!”2．下列哪些是你生活中的普遍特征?（回答“是”或“不是”）A
．感觉你很少做对的事情B．感到被强迫、被欺骗、被逼入绝境C．消化不良D．胃口不好E．夜晚睡
觉失眠F．头晕眼花、心跳过速G．在没有活动、气温不高时浑身冒汗H．在人群中或有限的空间里惊
慌不安I．疲惫不堪、心力交瘁J．失望的感觉（“一切又有什么用?”）K．没有任何生理原因就感到
头晕恶心L．对琐碎之事极度烦躁M．晚上无法放松自己N．半夜或凌晨经常被惊醒O．难以做决定P
．缺乏停止思考问题、思考白天之事的能力Q．充满恐惧感R．对别人的指责无能为力S．即使是对充
满希望的利益也缺少热情T．不愿意会见新的人、不愿意尝试新的经验U．在被要求做某事时不能说“
不”V．所负的责任超过了你的能力3．你比以前(或比同一时刻)更乐观还是更悲观?A．更乐观B．大
约一样C．更不乐观4．你喜欢看体育比赛吗?A．是B．否5．你能在周末睡懒觉而不产生负罪感吗?A．
是B．否6．在合理的职业和个人范围内，你能把想法告诉：A．你的老板B．你的同事C．你的家庭成
员7．通常什么人在生活中替你做重要决定：A．你自己B．别人8．在工作中受到批评时，你通常：A
．很伤心B．中度伤心C．轻度伤心9．你每天完成工作后对成绩感到满意吗?A．经常B．有时C．只是
偶尔10．你觉得多数时间都没能解决与同事间的冲突吗?A．是B．否11．你必须完成的工作量是否超
过了时间的允许量?A．通常是B．有时C．非常偶然12．你对工作给你的要求有清楚认识吗?A．多数时
间B．有时C．几乎没有13．你能说自己通常有足够时间处理私事吗?A．是B．否14．假如你想与别人
商量自己的问题，能找到一个有同情心的人吗.A．是B．否15．你是在实现人生目标的固定轨道上
吗?A．是B．否16．你对工作厌倦了吗?A．经常B．有时C．很少17．你是否总想着工作?A．几乎所有
日子B．在某些日子C．几乎从未有18．你觉得自己的能力和工作成绩被恰当地评价了吗?A．是B．
否19．你觉得自己的能力和工作成绩被恰当地奖励了吗?A．是B．否20．你觉得上司：A．极力限制你
工作B．积极地帮助你工作21．如果十年前你就预见到自己的工作会像现在一样，你会认为日子：A．
超出了期望B．完成了期望C．没有达到期望22．假若你还须把喜欢自己的程度划分为从5最喜欢到1最
不喜欢5个等级，你的等级是什么?计分和结果解释：1．A．0分，B．1分，C．2分，D．3分，E．4分
。
2．每一小题“是”记1分，“不是”为0分。
3．A．0分，B．1分，C．2分。
4．A．0分，B．1分。
5．A．0分，B．1分。
6．A．0分，B．1分，C．2分7．A．0分，B．1分。
8．A．0分，B．1分，C．2分。
9．A．0分，B．1分，“只是偶尔”2分。
10．A．0分，B．1分。
11．A．2分，B．1分，C．0分。
12．A．0分，B．1分，C．2分。
13．A．0分，B．1分。
14．A．0分，B．1分。
15．A．0分，B．1分。
16．A．2分，B．1分，C．0分。
17．A．0分，B．1分，C．2分。
18．A．0分，B．1分。
19．A．0分，B．1分。
20．A．1分，B．0分。
21．A．0分，B．1分，C．2分。
22．“5”为0分，“4”为1分，以次类推直到“1”为4分。
说明：对此成绩的解释必须小心谨慎，因为这个比率之外还有许多可变因素，可以影响我们对压力的
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理解和处理方式。
即使两个得分完全一样的人体验的压力程度也不尽相同。
然而此比率还是能提供某些具有参考价值的信息。
0～15分：压力在你生活中不是问题。
这并非说明你缺少足够的使自己充实和完善的压力，此比率只是用于评价对压力不合需要的反映。
16～30分：对于一个终日忙碌的职业工作者而言，这是个中等程度的压力，因此，如何能合理缓解压
力还值得探讨。
31～45分：压力显然是个问题，采取解决措施的必要性也是显而易见的。
在这种压力程度下工作的时间越长，解决它就越困难。
仔细研究你职业生活势在必行。
46～60分：在这个程度上的压力算是一个突出问题了，必须立即采取措施，你可能正临近综合适应症
候群中的精疲力竭阶段，压力必须被缓解。
99应对策略1．调整工作目标，以自己真实能力能够达到为准。
2．重新厘清工作步骤。
将目标化成一个个可以完成的小目标。
3．合理安排时间，每工作一段时间，就深呼吸几次，站起来运动运动。
4．寻求帮助。
实在超过自己承受力，及时向同事求助。
5．学习。
这是解决工作压力的长远和根本之道。
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编辑推荐

《都市白领心理自查书》：你了解自己吗——自己是个什么样的人？
什么样的职业适合自己？
自己适合于创业吗？
自己的人际交往水准有多高？
长期情绪低落，这是怎么了？
自己需要看心理医生么？
邱学东的这本《都市白领心理自查书》就是针对这些都市年轻白领普遍存在的心理现象或者问题，作
出有关方面的解答。
拿起《都市白领心理自查书》，走出关爱自己的活力步伐！
欢迎走进心理自我测试园地！
41个简单、科学的心理测试，送你健康活力的身心最通俗、最实用、最便捷的自我心理诊疗书。
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