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前言

我在职场生活已经二十多年了。
这期间曾在许多公司工作，也和许多上司和下属共过事。
有时候会因为上司或是下属而感受到压力，有时也会因为自己不能胜任工作而烦恼。
每到这个时候，就想辞职或是逃往别的地方。
虽然有时会产生比较极端的想法，但是直到今天我仍然好好地活着，总是专注于本职工作，并且工作
起来依然很努力。
记得在我遇到特别困难的问题时，我常常会一边发疯般地喝酒，一边骂那些自己讨厌的人；每天下班
回家，就像植物人一样躺在床上，一边吃疲劳恢复剂和肌肉放松剂，一边做肢体按摩；有时候，也会
漫无目的地去远方旅行。
相信很多的职场人都过着和我相似的职场生活，只是艰辛的程度有所不同而已。
但无论我们怎样痛苦，都无法十分自信地离开公司。
为了生存而奔波是职场人的宿命。
一个很偶然的机会，我学习了排遣压力的方法。
而且，我为了学得更好，还买了书边读边整理，甚至开始了这方面的讲座。
到现在为止，我所进行的讲座虽然不是特别出色，但和听众相比，我自己却从中获得了更大的帮助。
通过讲座，我对有关压力的知识有了更为深入的了解，并且在实践中不断运用这些知识。
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内容概要

　　对于职场的人而言，压力总是如影随形。
排遣压力，就像使用钱包里的银行卡，虽然你可以用它来得到好东西，但是也必须要付出一定的代价
。
无论怎样，压力都是我们生活的一部分。
压力虽然会给我们带来困扰，但是，如果掌握好一定的应对方法，不仅可以减少痛苦，还可以产生促
进人们发展的巨大能量。
《再见，工作压力》与其说是写给那些专家或是成功人士，不如说是写给那些在职场中辛苦奋斗的人
们。
所有职场的人至少要有一到两种应对压力的方法，越是成功的人士，拥有应对压力的方法越多。
希望《再见，工作压力》能为那些在职场中因为工作和人际关系而饱受煎熬的人，消除一些肩头上的
重担和心理上的困扰。
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作者简介

作者：(韩国)德兴灿 译者：宗艳艳德兴灿，韩国延世大学心理学博士、三星公司人力开发员，曾在三
星公司担任人力开发业务的负责人，《中央日报》人力资源开发员、理事、企划部主管。
是指导如何缓解工作压力、进行有效人际交流方面的专家。
撰有《选择的心理学》、《了解性格，就能把握成功》、《用讲故事解除压力的方法》等书。
宗艳艳，韩国韩南大学韩国语教育学硕士，现任合肥学院外语系韩国语专业教师。
曾在韩国留学5年，精通韩国语，对韩国文化有较深的了解，曾翻译过韩国版《人体的奥秘》一书。
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书籍目录

前言：压力其实是我们生活的一部分第一章 压力是什么?什么样的人会承受很大的压力?我能战胜压力
吗?第二章 受到压力后产生的变化受到压力的时候，产生更强的力量受到压力时，逃跑或是战斗承受
压力时，解决问题的能力会有所下降受到压力时，记忆力会下降第三章 在职场中产生的五种压力我的
工作很多，我一直很忙压力往往来自于过度的责任感明确上司的指示和要求请明确评价标准面对上司
的不同指示，我该怎么办?第四章 通过锻炼身体来消除压力身体可以让心动起来不妨检测一下你的情
绪管理压力，就是管理心脏请调整呼吸学会让自己放松为了战胜压力，我们要合理饮食第五章 通过训
练思维来缓解压力受到压力的时候，会产生消极的思维方式当受到压力的时候，请想想你的梦想积极
的思维可以让你看到光明对自己说肯定的话让我们从无力感中解脱出来制定重建自信的计划进行新的
尝试第六章 通过情感训练来缓解压力情感是身心状态的真实反应选择合适的方式表达自己的情感尽量
减少对对方的情感期待通过情感转移来平复自己的情绪感情也会承受压力美可以令人走出压力感激的
心让我们重获幸福宽容是自我保护的行为第七章 九种性格类型和压力性格会形成压力诊断自己的性格
类型1 重视原则的完美主义者类型2 善于帮助他人的助人为乐者类型3 追求成功的人类型4 追求内在美
的艺术家类型5 喜欢观察、有很强的探求欲望的求知者类型6 希望得到别人认可的老实人类型7 渴望自
由与变化的生活，以自由为最大幸福的人类型8 对困难有挑战精神的人类型9 回避矛盾、追求平和的平
和主义者第八章 压力和习惯时间和价值观相联系学会说“不”“接受”与“拒绝”之间过度的管制会
引起压力工作越是拖延越是容易加重压力克服拖延的四个方法第九章 成功的职场人对待压力的方法战
胜压力的三个习惯用幸福来结束一天养成看远处风景的习惯以愉悦的心情面对艰苦的工作去发现事物
积极的一面随时检测自己的身体状况和周边的情况制定应对压力的计划
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章节摘录

插图：但是，如果丈夫沒有钱，公司的经营状况也不太好，最近电冰箱要換，客厅的地板也要换，家
里要花钱的地方还很多。
面对妻子这样的问题，丈夫就可能会发火：“你到底想要干什么呀？
”丈夫一边生气，一边斥责妻子毫无经济概念。
此外，孩子们将来上大学要支出的教育经费也是一笔庞大的开支，对丈夫来说，这无疑又增加了无形
的压力，丈夫的内心深处会产生难以言喻的压抑感。
像晚餐时妻子的一句话这样的生活小事，经常会成为产生压力的原因。
每到这个时候，如果自己认为自己有消除压力的能力，就不会被压力困扰。
但是，如果自己沒有解决压力的好方法，就会对压力产生生理和心理上的反应。
前面提到的买车所产生的压力问题，就不但有害观原因，也有主观原因。
有一句话叫做“心灵的富翁”。
虽然现在沒有钱，但如果坚信自己在5年內能赚到5亿韩元，当妻子要求买车时，应该可以非常自信地
回答：“亲爱的，你对那样的车有兴趣，是吗？
但是现在有点儿困难，我想我们2年后应该可以买得起。
”这样一来，双方所受的压力都会小很多。
在现代社会，即使是有钱人也会因为日常开销而产生压力，他们总是担心将来的收入会减少，而日常
支出却会不断增加。
虽然暂时有钱，但是由于对将来挣钱的信心不足，所以每到花钱的时候，就会产生压力。
在职场中，有这样一些人，他们只要遇到一丁点儿的麻烦，便会找各种各样的理由去敷衍。
因为觉得自己做不好，他们的自信心受到挫伤，从而产生逃避的念头。
对于那些辛苦的事情，如果自己可以找到相似的经验或是经历的话，那么压力也会减轻。
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编辑推荐

《再见,工作压力》：是谁在清晨睡眼惺松淹没在匆匆上班的人潮?是谁满眼歉意愧对爱人孩子点燃的
生日蜡烛?⋯⋯风靡韩国的职场专家、延世大学心理学博士、三星公司人力开发员德兴灿为现代白领提
供一把减轻工作压力、缓解不良情绪的金钥匙。
轻松做白领
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