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前言

随着中国市场经济的快速发展，企业的生产经营活动正在发生巨大的变化，特别是在一些经济发达、
都市生活节奏较快的城市，企事业单位员工因工作和生活所带来的心理压力与日俱增。
员工是企业的一员，是企业兴旺发达的根本动力。
员工能否拥有积极、健康、阳光、进取的心态，保持身心健康，对企业的生存发展至关重要。
因此，企业有责任在日常的管理中关注员工的心理健康状况，并通过科学的心理学方法帮助员工提高
心理健康素质，以坚强、乐观、理性的心理状态面对工作与生活中的困难和挫折。
这也是企业在构建社会主义和谐社会中所必须承担的一项重要的社会责任和义务。
“十二五员工心理健康素质教育丛书”，是针对广大企事业单位各级工会在员工中，分层次、分阶段
开展系统性心理健康教育辅导工作而编写的指导性系列丛书。
本次推出的第一系列包括《员工心理健康知识读本》、《职场人际关系与心理健康指南》、《职业生
涯与心理健康指南》、《职场女性心理健康指南》四种。
这套丛书的主旨是，将科学的心理学知识与企业工作、员工实际相结合，帮助员工了解并掌握科学的
心理健康知识，建立科学的心理健康理念，掌握有效的调节心理压力、正确宣泄负面情绪的心理学方
法，从而实现快乐工作、快乐生活的和谐状态。
本系列读本从员工心理健康与自我引导的角度进行设计编写，主要特点是，打破了传统教材枯燥生硬
的理论描述，以大量员工鲜活的工作生活事件作案例，生动地表述了员工在面对不同情况时可能引发
的心理变化，以趣味生动的语言，从员工的视角通俗易懂地解读心理健康知识，系统地讲解如何通过
心理学方法调节心态、保持积极、阳光、健康的状态，快乐工作、快乐生活的方法，引导读者理解并
掌握读本中的知识与技能。
同时，我们还将聘请有关专家，根据国家相关标准，论证制订了企事业员工心理健康评估标准，建立
一套开展企业员工心理健康教育的标准化执行方法，并根据需要组织专家，为企事业单位开展员工心
理健康咨询、教育培训和引导工作提供帮助或服务。
我们相信，随着企业员工心理健康教育工作的逐步普及、深化，我们上述的工作将会使更广大的员工
受益，让更多员工实现快乐工作、快乐生活的愿望。
中国工人出版社职工教育编辑室2010年11月
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内容概要

当你孤寂无助时，它是你找寻信心的忠实伙伴：当你忧郁痛苦时，它是你不懈奋斗的坚定信念：当你
走入人生的低谷时，它是你重塑辉煌的永恒希冀：当你在心理的雾海中迷茫徘徊时，它是一叶风帆，
引领你走向成功的彼岸！
    这本书带你走出心理的阴霾，勇往直前、笑对人生！
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黄信景，应用心理学博士。
国际九型人格导师会导师、国家一级注册心理咨询师，NLP执行师、国际注册培训师，北京师范大学
应用心理学研修班特聘讲师，多家心理咨询师职业资格培训机构特邀专家培训师。
 
    在企业人力资源管理和工会系统，为员工和管理者提供心理学应用培
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章节摘录

第一章  职场人际关系与心理健康一、职场人际关系引发的常见心理问题（一）职场人际关系的范围
职场人际关系的范围有广义和狭义之分。
广义的职场人际关系是指在职工作人员之间各类关系的总汇。
具体包括：与上级、平级、下级的人际关系，异性同事间的人际关系以及有业务往来的单位的人际关
系，同时还包含个人在职场中的影响力及威信。
狭义的职场人际关系是指工作单位中的同事。
（二）职场人际关系的特点职场人际关系有别于生活中自然发生的人际交往，其特点如下：1．职场
人际关系需要人们应对的时间较长我们一天工作至少8个小时，占到一天的三分之一，如果抛开睡觉
的时间与往返的交通时间，可以说工作是我们一天中最主要的活动内容。
工作单位中的同事是陪伴我们时间最多的人，所以职场中的人际关系也是我们需要花费时间去应对最
长的一类。
如果在职场人际关系中出现问题，比如与别人意见不合发生矛盾或陷入到不同部门的冲突之中等，你
就会感觉工作时间变得格外漫长，工作环境也因此让人觉得窒息，不想在该环境中多停留一刻。
倘若是其他生活中建立的人际关系并发生问题，我们可以有选择性地应对，比如采取回避或视而不见
、听而不闻的自我防御来应对，但对于同事来说，不仅每天要见面，还会有很多工作接触，我们无法
主观地选择逃避。
由此可见，由职场人际关系所导致的一系列问题，将让我们的内心面对较长时期的煎熬。
2．职场人际关系的好坏对个人意义重大职场人际关系的好坏不仅决定着我们在职场中心理的舒适程
度，同样影响着我们的工作表现以及工作业绩，更影响着我们个人的职业生涯发展。
与同事相处融洽，沟通也会因此变得简单，彼此工作配合也会默契，并可以给我们带来良好的工作业
绩以及卓越的工作表现。
在现实工作中，我们经常看到一些自身工作业绩很好但因为忽视了职场人际关系的构建和维护、而久
久不能升职和加薪的案例。
这是因为在当今社会，人们的基本工作能力、知识水平都相差无几，如何发挥自己的天赋、积极地表
现并取得好的业绩，职场人际关系的处理将起到很重要的决定作用。
所以掌握并能够提高建立良好的职场人际关系的心理技巧是我们实现成功职业生涯所必须做的一项修
炼。
（三）职场人际关系引发的心理问题1．职场人际关系的好坏是导致常见心理问题的主要原因心理专
家经过多年的心理咨询和治疗发现，造成常见心理问题的主要原因之一，便是职场人士不能处理好上
下级、部门间的人际关系，而觉得生活缺乏乐趣、自卑、孤独，在以后与人交往时表现出敌意。
这类人士常感到孤立，自我心理压力较大，生活态度不乐观，遇事往坏处想，对自己的能力没有信心
或过于自负。
对领导和同事的话过于敏感，时刻处于一种怀疑和焦虑的状态，并因此容易导致心理疾病的发生。
2．职场人际关系所引发的心理问题主要由人际交往中的情感需求所决定职场人际关系是否要开始、
建立或是维持，得依双方的情感需求以及工作需求相互配合的程度而定。
其中个人的情感需求对职场人际关系的建立和发展起到了很大的作用。
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后记

“十二五员工心理健康素质教育丛书”是应各企事业单位、各级工会开展员工心理健康教育辅导工作
需要，面向广大一线职工编写的指导性系列读物，是作者根据长期从事职工心理健康咨询辅导工作的
实践经验，在调研走访的基础上，吸收了包括出版者、工会干部、广大职工受访者以及各方面专家等
各方面意见，打造的服务于职工心理健康，倡导自我教育、自我调试的引导性通俗实用教材，也是企
事业单位和工会送给员工阅读的温暖心灵的实用读本。
我们还将在这套丛书的基础上，联合有关专家，根据国家有关标准，针对企事业单位实际和各级工会
需要，陆续编写出版第二系列——“企业心理辅导员系列培训教材”，将推出企事业员工心理健康评
估标准、标准详解、操作指南等，并特别针对班组心理建设方面的需求，设计出版相关教材，为企事
业单位心理辅导工作者和工会干部提供员工心理帮扶、改善员工心态的技能技法实用辅导，不断帮助
员工提高工作和生活质量，为企业真正实现和谐、稳定、可持续发展做出努力。
感谢参与本套丛书编写的王坤、于莉两位老师热情、辛苦的付出。
感谢中国工人出版社的领导和编辑们为本套丛书所奉献的智慧和所倾注的心血。
由于时间紧迫，水平有限，书中难免出现疏漏、不适之处，欢迎批评指正。
黄信景2010年10月
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编辑推荐

《职场人际关系与心理健康指南》以应用心理学的视角，解读职场中人们在人际关系方面遇到的困扰
以及由此引发的情绪与压力问题，并以科学的方法帮助读者正确地面对困扰、解决问题、摆脱工作困
境、始终保持自己的健康身心、快乐地成就事业。
《十二五员工心理健康素质教育丛书:职场人际关系与心理健康指南》带给你阳光和快乐，让你在职场
人际关系的迷雾中，照亮智慧人生！
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