
第一图书网, tushu007.com
<<专家给上班族的心理呵护书>>

图书基本信息

书名：<<专家给上班族的心理呵护书>>

13位ISBN编号：9787530844403

10位ISBN编号：7530844407

出版时间：2008-1

出版时间：天津科学技术

作者：郭瑞增

页数：300

字数：215000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<专家给上班族的心理呵护书>>

内容概要

不堪重负的压力，难以应付的职场，复杂的人际纠葛⋯⋯越来越多的心理问题就像潮水般涌来，让上
班族无力招架、苦不堪言。
这时他们需要最全面、最贴心的心理呵护，安慰他们的心灵，引导他们走出困境，让他们找回自己、
找回快乐。
本书就是一本适合上班族需要的书。
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章节摘录

解决压力要注意方式方法，最重要的一点是要有一个健康、快乐的心态。
世界是美丽的，充满了阳光和温暖，要学会欣赏、接受和追求。
生活中的痛苦总是难免的，可是你要明白，不管多大的痛苦总有烟消云散的时候，只有快乐才是勇敢
积极面对生活的人应该得到的回报。
不要在人生的道路上迷失方向、不要为压力所困、不要自轻自贱、不要贪得无厌，珍惜自己手中的幸
福，让生活中的每一分钟都过得多姿多彩，都成为你快乐的源泉。
二、庸人自扰——压力放大镜有句话说得好：“天下本无事，庸人自扰之。
”的确，人们常常把普普通通的一件事想得非常严重，无形中加重了心理上的负担，给自己带来了很
多烦恼扰，可以说是自找麻烦。
[典型案例]有个农妇不小心打破了一个鸡蛋，这本来是很平常的一件事情，可这个农妇却在那儿发挥
着自己丰富的想象力：一个鸡蛋经过孵化后可以变成一只小鸡，小鸡长大后成了一只会下蛋的母鸡，
这只母鸡又可以下好多蛋，这许多蛋又可以变成许多小鸡⋯⋯如此循环下去，就会有数不尽的鸡，那
无数只鸡就会和一个农场养的鸡一样多，想到这儿，农妇失声叫道：“怎么办！
我毁掉了一个养鸡场。
”可以想象农妇心中将会多么痛苦。
[专家分析]把损失一个鸡蛋的痛苦放大成失去了一个养鸡场的痛苦，这个寓言故事可能会让你觉得荒
唐可笑，你会说现实生活中怎么可能会有那样大惊小怪的人，可是，生活中确实就有许多这样的人，
他们常常会把现实中的压力在心里无限地放大，以致自己吓自己，让自己非常痛苦。
比如，有位同学生病了，他心里就会着急地想自己的学习一定耽误了，耽误了学习成绩肯定就会落后
，成绩不好升学肯定上不了好大学，上不了好大学就找不到好工作，找不到好工作自己的一生就完了
，这样一想，这个同学着急得像热锅上的蚂蚁。
放大的痛苦可以把一个人打得再也站不起来。
上班路上，因为碰上塞车，自己有可能迟到，这也是生活中难以避免的一件小事，可是有人就会把这
种不好的后果放大。
他想到，迟到肯定会受到领导的批评，同时还会损害自己在领导心中的印象，领导不看好自己，即使
有升职的机会也不会给自己，自己在公司就永远也没有出头之日了，自己没机会升职，工资永远也没
有机会上涨，那自己的家庭生活条件也就永远没有机会改善了，这样不停地想下去，他觉得人生好绝
望。
那些常常觉得压力太大，活得太累，痛苦永远无休无止的人，很可能是因为他们常常犯一种错误——
把痛苦放大。
生活之中，谁都可能犯错，谁都可能遇到不幸，可是只要我们正视眼前的压力，就事论事，不把压力
放大，不追悔以前，也不担心未来，这样压力就被局限起来了，相对的压力就减少了，人生也会变得
轻松起来。
三、放下工作，让心灵短暂出逃我们常常需要为自己的心灵寻找一个世外桃源，在那里，没有人事的
纷扰、没有工作的烦恼，只有属于我们自己的安静与自由。
不要让繁忙的工作压坏了我们的心灵，给自己的心灵以轻松和享受的机会，这样你就觉得生活是一件
非常美好的事情。
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编辑推荐

　　给心灵打开一扇窗，让阳光照进来；给心理找一个专家，让困惑都消失。
中国心理访谈网心理专家推荐！
《专家给上班族的心理呵护书》针对上班族面临的一些常见问题，设身处地地为他们着想，真正做到
了“急他们之所急，忧他们之所忧”，真诚地想替他们解决实实在在的问题，让他们做一个轻松、快
乐的上班族。
《专家给上班族的心理呵护书》主要从压力、职场、人际关系、自我、心理、情绪、性格、行为、情
感九个方面进行论述，既有生动形象的案例故事，又有恰到好处的理论分析，还有呵护备至的忠告，
总之一定会令你有所受益的。
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