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内容概要

《成就职场参天大树:职场常见心理困惑及应对》将职场分为六个关键的时期：择业与求职期，转换与
适应期，探索与定位期、成长与挑战期、稳定与成熟期、收缩与退出期，探讨6个不同时期、34个职场
主题，对各种职场问题对症下药。
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作者简介

吴明霞，心理学博士。
现为西南大学心理学部应用心理学系副主任、副教授、心理咨询与辅导方向的硕士生导师；在应用心
理学系、心理健康教育研究中心从事心理治疗、心理健康、精神分析方面的临床诊治、督导、教学及
科研工作。
发表论文50余篇，编写了多部大学生心理健康教材、大众心理健康读物。
目前担任重庆心理学学会副秘书长、重庆市社会心理学会心理咨询专业委员会主任、西南大学心理学
部心理健康教育研究中心下属的心声咨询室主任、咨询督导。
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书籍目录

第一篇压力与症状 第一节修身与养性，赶走“亚健康” ——如何远离亚健康 第二节活在当下，让律
动自然 ——如何应对职场焦虑 第三节告别“过劳”，职业之树常青 ——如何应对职场过劳 第四节平
衡生活，重燃职业激情 ——如何突破职业倦怠 第五节走出抑郁，激活生命能量 ——如何应对职场抑
郁 第六节工作要舒心，健康放第一 ——如何在工作中善待身体 第二篇择业与求职期 第一节人一职若
匹配，不怕入错行 ——如何择业 第二节做好广告设计，成功推销自己 ——如何设计简历 第三节做个
“面霸”，驰骋职场 ——如何求职面试 第三篇转换与适应期 第一节挥去学生情结，端正职场心态 —
—如何转换角色 第二节放下敲门砖，做个真“人才” ——如何提高职商 第三节养鱼于水，种花于土 
——如何展现优势能力 第四节融入团队，幸福工作 ——如何与同事相处 第五节上下畅通，工作轻松 
——如何做好下属 第四篇探索与定位期 第一节拒为“青鸟”，华丽转身 ——如何谨慎跳槽 第二节裁
员恐·瞑，化危为机 ——如何面对裁员危机 ——如何进行中年职业转型 第三节百尺竿头，更进一步 
——如何应对职场黄金期过后的压力 第四节觅源头活水，度更年“难关” ——如何度过职场更年期 
第七篇收缩与退出期 第一节与时俱进，老当益壮 ——年长员工如何应对“out”的命运 第二节人事有
代谢，往来成古今 ——如何降低“退居二线”的价值焦虑 第三节退还角色，回归本真 ——如何应对
“恐退综合征” 第四节防“糖衣炮弹”，留一世美名 ——如何度过“59岁危机” 参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   而现代人无规律的生活节奏和夜生活的不断延长等，违背“生物钟”节律，加之心
理压力等诸多因素，易引发失眠多梦、头昏乏力、情绪低落、记忆力减退、工作效率下降等亚健康状
态。
有些人还通过吸烟或酗酒来排解，更是加剧了亚健康的恶化。
 （3）运动不坚持，锻炼无章循 生命在于运动，缺乏运动是造成亚健康的最常见原因。
现在我们很多人都是在电脑前工作几个钟头不动弹，造成血液循环不好，影响身体健康。
虽然有些人特别注重自身健康，参加多个健身俱乐部，但仍感到身体不支。
究其原因，是因为每个人在不同时期，身体的客观情况都处在动态变化中。
如果练体无章、练体不当，反而有害于健康。
 美国布什总统日理万机，却从不忘对健康投入时间和热情，堪称美国健身的楷模。
因工作繁忙，他总利用一切可以利用的空隙跑步。
访问墨西哥时，他在空军1号会议室里的跑步机上跑了起来。
可以说，布什是走到哪跑到哪，总统套房里、林间小道上、白宫健身房内等都可以看到他跑步的身影
。
在他60岁生日晚宴上，他说自己已坚持戒酒40年，身体状况比外界想象的好很多。
白宫出示的一份长四页的医疗报告也显示，布什的健康状况在他的这个年龄段算是处于相当好的状态
。
 工作节奏加快，让我们承载的压力越来越多，但无论如何，健康永远是做好工作的前提。
美国总统布什工作如此繁忙，还利用一切可以利用的时间健身。
我们作为一名普通的职业工作者，何不以此为榜样，加强锻炼，远离亚健康？
为此，我们不妨从以下三点做起： 1.拥有一颗平常心 养生首在养心，保持平常心，就是在维护我们的
健康。
 （1）平衡心理——改变对亚健康的归因 多数人认为亚健康由外界压力造成，一旦身体不适，就抱怨
工作环境。
事实上，压力源自于我们的内心，是消极看法的长期存在，导致了身体的亚健康，即我们对事物的看
法决定了感受到的压力，因此，当身体不舒服时，请不要抱怨工作环境，保持一颗平衡心，亚健康会
悄然离去。
 （2）平稳情绪——学会觉察与接纳 每个人身体里都有一张情绪地图。
遇到工作琐事多、时间紧，我们的情绪就波动就大。
可这些情绪和神经系统有联结，它们不仅会带来心理上的变化，还会对身体器官进行“攻击”。
我们要学会觉察自己的情绪，接纳正常的情绪，表达各种情绪和陶冶良性情绪。
过去的事情不要烦，因为已经过去；未来的事情烦不着，因为还没有到；现在的事情不能烦，因为正
在经历，我们要学会接纳原本的自己。
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编辑推荐

《成就职场参天大树:职场常见心理困惑及应对》旨在为当今身处职场压力下的广走读者朋友提供一个
缓解职场压力与困惑的良方。
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