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内容概要

　　工作至上的时代中，由于压力导致的各种各样身心疾病数不胜数，每种疾病都有情绪上的诱凼，
，而这些情绪大多都是由于无法承受来自外界的种种压力所致压力nr以使我们更积极地应对生活、但
是，若无法及时正确地对待各种压力、就无法保持健康的心理，，从而出现人格障碍这种障碍会逐渐
地将我们原本正常的情绪侵蚀，，从而导致各种心理疾病，并有可能造成身心崩溃，严重地影响行为
举止与作生活，给个人与家庭、社会都带来了极大的困扰，甚至会造成无法挽回的损失。
心理专家指出，在未来的十一年中，由于压力过大而引发的心理问题，，将是危害我们健康的最大精
神疾病。
所以，，专家们将“可以正确化解心理危机，及时为自身减压”定为判断健康的新标志。
　　认识压力的本质，掌握正确的减压方法饱受职场压力困扰的人们，放下心灵的包袱，让我们随着
《学会减压快乐工作（经典珍藏版）》体验一下自由释放心灵的奇妙之旅吧！
《学会减压快乐工作（经典珍藏版）》将为你找出缓解压力、快乐工作的秘密所在。
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作者简介

　　马蒙蒙，商学院MBA，常年从事媒体策划、心理健康和企业管理工作。
研究方向为企业管理心理学、员工心理健康和援助等，积累了丰富的实战经验。
目前出版的作品有：《决定一生的心态》、《俞敏洪的人生哲学》等管理类图书。
她的很多著作被引进到韩国、口本、马来西亚等地出版，在当地图书销售排行榜上位列前十名。
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书籍目录

第一章 疯狂工作的时代到来了我们处于经济飞速发展的时代．在这种大环境下，想要证明自身的价值
．就必须在工作中寻找机会展示自己。
有人说，这是一个工作的时代，人人都在为了生计或者更高质量的生活而不停地工作。
工作时代到来了，与它一同到来的还有日益增加的各种压力。
面对压力，该如何应对？
我们还能承受多少压力?1．快节奏：现代人的心理压力2．工作不是苦役3．新白领一族工作“不要命4
．压力下的“：工作狂5．遇到一个“工作狂”的上司6．这样的压力你还能承受多久7．你就是那个97
％里的上班族第二章 为何工作生活无法两全现代白领阶层不仅要面对工作的压力，婚姻、恋爱、生活
、子女教育等也都是困扰他们的问题。
由于过分专注工作．没有时间去思考婚姻大事；由于工作压力过大，导致回家后无法应对家人：失恋
之后的痛苦无处诉说，导致工作效率下降；事业有所成就了．但是孩子的教育却出现了问题各种压力
使得上班族无法做到工作与生活兼顾．从而引发了家庭危机．进一步加大了压力1．你迟迟不能结婚--
工作压力下也要顾及感情2．家庭与事业两不误--如何协调二者关系3 工作束缚下，你失去了自由--调
整心态．平衡生活4．享受职场压力--压力有时也是动力5．在工作、家庭压力的夹缝中--学会找到自
己的生存空间6．白领婚姻：一地鸡毛--回到家如何面对生活琐事7．失恋后的痛苦--走出失恋，化悲
伤为动力8．当婚姻走到尽头--别让婚姻毁了工作9．别忽视了孩子--子女教育是大事第三章 工作压力
导致疾病产生面对工作与生活的种种压力，很多上班族感觉自己不再像从前那样精力充沛了，哪怕休
息了很长时间，还是感觉劳累：时人对事变得敏感不愿意与他人进行情感交流，遇到事情总是往消极
方面想．看到有关工作的事情有想逃跑的感觉这一切都是由于压力过大产生的身。
疾病。
一旦你出现了这些症状，便是身体在敲警钟了：你的压力已经过大如果不赶快释放，很容易导致更严
重的疾病⋯⋯第四章 压力过大引发心理障碍第五章 为何你会遭遇这种情况第六章 人际关系引发巨大
压力第九章 自助心理治疗极为重要
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章节摘录

　　董女士的周一恐惧症仅是目前职场人们压力的案例之一。
在如今快节奏的生　活中，职场人士面临着家庭、工作、生活等多方面的压力.会出现或多或少的心　
理问题。
　　在这个日趋复杂的社会，上班族从闹钟响铃的那一刻起，就开始迎接一天中大　大小小的压力，
有的人会感到不堪重负。
当你随意向一位上班族问道“你有压力　吗，”有的人或许会想到一些事情，然后肯定地回答“有。
”而有的人则会迟疑一会　儿，然后回答：“没有。
”口头上称没有工作压力的人，并非真的没有压力，只是经过　某些调适后，压力尚未对其构成显著
的影响。
　　由于职业不同，压力不同，心理问题表现也不尽相同。
比如，做财会工作的.经　常睡眠不好：教师时常伴有抑郁、焦虑等症状。
对心理压力，上班族应学会自我疏　导，适当调节自己的情绪。
将注意力转向外界，有助于缓解心理压力。
　　有些人明明知道自己有心理压力，需要疏导，却一直扛着，实在难以坚持了，才　去看心理医生
。
这种做法是不正确的。
心理压力若不能有效排解，就会积聚，长期如　此，将会导致严重的心理疾病，进而影响工作。
　　减压有良方　　对“工作压力”一词，上班族都不会陌生。
不论其工作性质如何，职位高低，丁作压力均会如影随形地伴随着上班族。
　那么，如何才能挣脱这些压力的束缚呢？
　1.保持良好的心态　通常，下属失职会为你带来麻烦，同事之间的摩擦也会酿成不爽，　　力是怎
样使老板对你的工作感到满意，赢得老板的信任和赏识。
工作中，不仅要尽力使自己保持豁达的心态，还要将自己的烦恼与痛苦倾吐出来。
把消极的情绪释放出来，不失为较好的缓解压力的方法．　　2．未雨绸缪。
随时准备应对方案　　面对各种情况，仅有一个方案是远远不够的。
从头至尾了解事情的全过程．事先设想出一切可能遇到的问题，准备能够迅速替代的方案，当你胸有
成竹时．压力就不会找上门来。
　　3．一张一弛乃是文武之道　　工作并不是意味着心中的弦总是紧绷着。
适时放松一下，对身心颇有益处，通过一个充足的睡眠，较轻的忧虑与不快就会即刻消失。
抽空做些一工作外的事情，也是缓解压力的妙方，比如旅游、看电视、阅读自己喜爱的书、参加自己
喜欢的体育活动等。
　　4．善于倾吐自己的痛苦与烦恼　　司以与自己经历相近的知心朋友谈论你的苦恼，听取他人的
建议。
然而．最好不要把工作压力告诉自己的父母、配偶等，他们的丁作环境、生活环境与你相差较大，不
但帮不上你的忙，还会使他们徒增烦恼。
更不要把lT作中的坏情绪带回家中，工作已经很乱，再把家里搞乱，则是雪上加霜了。
　　5．向心理医生咨询　　如果某些问题长期困扰着你，不妨向心理医生求救，听一听专业人员的
意见，毕竟他们每天处理许多此类的情况，也许能够给你一些有益的指导。
有工作压力寻找心理医生犹如有法律问题时寻找律师，没有什么不正常的，况且，找医生者未必有病
，不找医生者未必没有病。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　为你讲述职场中发生的各种压力故事　　帮你分析压力产生的具体原因　　专业人士指导下的实
用解压办法　　心理压力是我们为不如意的生活付出的一点代价，而非逃避的借口　　心理压力是被
大众夸大的生存策略，一旦超过某个限度便会对我们的生活造成危害　　帮你正确认识心理压力的作
用，为你解开困扰你的各种压力难题　　人际交往失败怎么办?　　产生了工作倦怠心理如何应对?　
　为什么工作与生活总是无法两全?　　压力过大会引发哪些心理疾病?　　学会减压快乐工作　　帮
助你有效地舒缓因为工作压力过大而引发的各种心理问题　　带你走出压力的困扰　　以最专业的心
理知识、最人性化的语言，分析那些压力背后的原因，　　帮助你恢复紧张工作的平衡，　　让你重
新鼓起展望未来美好生活的勇气与信心。
　　信息时代与数字时代以迅雷不及掩耳之势到来了　　我们的生活、工作节奏开始急速地加快　　
社会竞争也日益呈现出白热化的激烈　　工作压力也相应地增加了　　越来越多的职场中人由于不懂
得自我减压　　而患上各种精神疾病　　《学会减压快乐工作（经典珍藏版）》将带你学会日常工作
与生活中的自我减压　　帮助你做自己的心理治疗师　　为你揭开让减压更轻松、让工作更快乐的秘
密　　一切尽在《学会减压快乐工作》中
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