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前言

当前在管理界，一个很有意义的争论就是“管理究竟是技术还是艺术”?我认为，管理首先是技术，然
后才是艺术。
说管理是技术，是因为管理有具体的方法和技巧；说管理是艺术，是因为这些方法和技巧在不同场合
下可能表现为不同的形式。
就如同弹钢琴，在学习钢琴的时候，是没有什么艺术可言的，都是具体的技术细节，包括手指的力度
、指法、双手的协调、认识五线谱等，都是具体的技术和方法，只有把这些具体的技术和方法掌握到
一定程度后，才能够将其进行组合，运用自己的方式去表现它们，这时候才谈得上艺术。
绘画也好，音乐也罢，都是这个道理。
没有技术的艺术虽然不能说不是艺术，但至少是盲目的艺术。
管理亦然。
多年给企业做咨询，经常听到关于这个问题的争论和讨论。
很多人以管理是艺术为理由，认为管理是不需要学的，或者是不可掌握的。
其实恰好相反，管理是必须学习的，必须掌握某些基本的技术和方法，才能通过灵活地运用这些方法
和技术来达到管理的目的。
根据我们的经验，中国企业中高层管理者所欠缺的，不是艺术，而是技术，是管理的基本方法和技术
，包括如何接受上司的指令，如何给上司提出建议，如何给下属布置任务，如何与客户进行沟通，如
何授权，如何谈判，如何了解员工的心态并有效地激励他们，如何通过自己的专长影响下属，如何有
效利用时间、摆脱工作中的繁忙状态等等。
很多事情不是因为我们不明白，而是因为我们不知道该怎么做!有些事情，就算是明白了，也不见得能
做到。
为什么呢?一是习惯，二是能力。
我们企业的管理人员，知道的太多了，什么新概念、新理论他们都知道，遗憾的就是做不到。
正是在这个意义上，我曾经给有些企业的经营管理人员建议：中国的企业不缺脑袋，缺的是“手和脚
”。
根据这个思路，我们设计了针对中国企业管理人员的管理技能开发丛书。
目前国内的管理教育。
基本上以HBA为主流，集中在理论知识的传授和讲解上，即使采用案例教学，也是以概念理解和原理
分析为目的。
本身并没有解决管理的基本技能问题。
我和几位同事从1995年开始进行管理技能的开发和评价工作，先后为国内外50多家企业提供管理技能
的培训和测评诊断工作。
根据多年的积累，我们编写了这套丛书。
这是第一批，包括了7个专题的基本内容，从管理沟通、谈判技能、问题解决技能，到团队建设技能
、激励下属技能，再到个人时间管理、个人压力调节等，都是管理者自我提升所必需的基本技能。
后面还会不断推出新的专题。
这套丛书特别适合于企业管理人员的培训，通过讲解、案例分析、游戏和演练的结合，使被培训者在
实际操作过程中感受和体会管理技能的奥妙与乐趣，从而达到改进实际工作技能的目的。
每个专题都是原理的阐述和技能的介绍相结合，案例分析与管理游戏相交融，使读者既能从概念和原
理上得以提升，又可以在具体技能和方法上有所改善。
感谢这些年来中国企业的领导者们所提供的支持和协助，他们给我提供的舞台，使我得以深入了解中
国企业的实际问题，学习他们的有效经验，实践自己的设想。
这些企业和组织包括深圳华为技术有限公司、TCL集团、中兴通讯、深圳天音通讯、深圳华侨城集团
、深圳益田地产、福建实达电脑集团、中国移动通讯(香港)公司、中国电信集团、中国网通、宁波卷
烟厂、大鹏证券、世纪证券、中国证券协会、中国旅游饭店协会、中国工商银行总行、招商银行总行
、建设银行深圳分行、江苏双良集团、广州蓝月亮有限公司、大亚湾核电合营有限公司、山东六和集
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团、北京飞机维修工程有限公司、天津中美史克等等。
我的管理人员开发的很多理念和方法，来自这些企业的实践经验的总结。
感谢诸多同事和朋友对这套丛书的编写提出的许多有益建议，他们也是我多年进行管理技能开发实践
的灵感来源和有力支持者。
这些朋友包括曾湘泉教授、彭剑锋教授、付亚和教授、许玉林教授、吴春波教授、杨杜教授、郑海航
教授、徐二明教授、宋远方教授、吴晓球教授、黄泰岩教授、张一驰教授、徐勇教授等等。
本丛书的作者都是国内管理技能开发和人力资源管理领域的有成就的专家，他们既有坚实的理论基础
，又有丰富的中国企业管理的实践经验，相信读者能够从使用和阅读本丛书中感受到他们的真知灼见
。
时间匆促，书稿难免存在纰漏，敬请读者不吝赐教。
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内容概要

在当前的管理界，一个很有意义的争论就是管理究竟是技术还是艺术？
《工作压力会伤人》作者认为，管理首先是技术，然后才是艺术。
管理有具体的方法和技巧，而这些方法和技巧在不同场合下可能表现为不同的形式。
目前国内的管理教育，基本上以MBA为主流，集中理论知识的传授和讲解管理者自我提升所必需的技
能。
书中原理的阐述与技能的结合，案例分析与管理游戏相交融，使读者能从概念和原理上得以提升，又
可以在具体技术和方法上有所改善。
这是第一批，包括了7个个专题的基本内容，从管理沟通、谈判技能、问题解决技能，到团队建设技
能、激励下属技能，再到个人时间管理、个人压力调节等，都是管理者自我提升所必需的基本技能。
后面还会不断推出新的专题。
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作者简介

孙健敏，教授，博士生导师，曾留学美国，加拿大、英国等，发表多篇学术论文，从1994年开始先后
为100多家大中型企业提供管理咨询和管理人员测评与培训，是国内著名的人国资源管理专家。
在管理技能开发和评价、领导方式测评与培训方面有丰富的经验和独到的见解，是国内管理学界把学
术研究和企业实践有机结合的典范。
徐世勇，中国人民大学劳动关系和人力资源学院讲师，博士。
主讲管理沟通、人才测评、个性心理学、社会心理学。
曾在国内多家企业从事过经理人管理技能培训和心理压力培训。
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书籍目录

第一章 压力诊断——认识你自己第一节 压力与现代人的生活第二节 压力与企业的效益国际劳工组织
的调查美国企业的代价——每年120亿美元压力与工作健康引起广泛关注工作压力登陆中国第三节 测
一测：你的压力有多大?第四节 测一测：你应付压力固有的方式是什么?第五节 A类型与压力你是否是
“A类型”的人?A类型的危害第六节 情绪与压力情绪、情商、压力测一测：你的情绪是否稳定?测一测
：你处在抑郁状态吗?测一测：你是否焦虑?测一测：正确认识情绪与情商第七节 自卑与压力自卑者的
心态测一测：你是否自卑?第二章 压力解析——认清压力真面目第一节 压力的科学解释压力的概念正
视压力第二节 过度的压力对人的影响过度压力的生理反应——战斗或逃跑过度压力对心理功能的损害
压力下出现的短暂行为改变第三节 压力源：压力从哪里来压力来源的三类因素压力源及其客观标准第
四节 认识工作压力工作压力对管理的影响对工作压力的简单概括测一测：你是否具有工作压力?诱发
工作压力的四个主要因素过度工作压力的后果不同职业与不同层次的压力第五节 认识家庭压力家庭冲
突危机夫妻间沟通不良造成的压力离婚的压力双薪家庭的压力第六节 压力的基本理论薛利的压力理论
压力的认知理论——对薛利压力理论的挑战勒温的压力理论第七节 组织压力的模型角色压力工作量人
际冲突情境限制觉察控制ISR模型MCGRATH模型付出——回报不平衡模型并购企业压力理论第三章 
压力缓解——技能与实践第一节 你是哪种人?第二节 改造行为类型改造A类型行为改造B类型行为第三
节 提升自信抵御压力强健体魄与大自然“对话”睡前要有回顾一天的时间学习缓解工作压力的窍门创
造高效率的工作环境测一测：你的自信心程度如何?第四节 控制自己的情绪理智战胜情感不良情绪和
非理性信念三种必须和五种荒谬联接应对不良情绪的策略如何面对自己失控的情绪如何控制愤怒如何
控制焦虑如何应对抑郁第五节 有效管理时问对自己的不良习惯说“不”以控制感消减压力积极时间管
理的方法改正自己的做事偏好有效时间管理规则36条第六节 建立人脉、增进沟通人际与压力建立情感
银行帐户，提高关联质量训练沟通能力，提升人气第七节 自我放松技术为什么放松可以有效应对压
力?逐步肌肉放松法其它压力放松方式第八节 健康行为策略应对压力的消极生活方式饮食结构对压力
的影响锻炼与压力第九节 建立和运用支持系统人生的四大支柱支持系统评估支持系统改善计划第四章
告别压力——案例与实战第一节 两位中层管理者的一天张先生的一天王先生的一天第二节 压力辩论
赛第三节 “我”的转变我遇到了所谓的黯淡期四张纸条上的处方想一想第四节 谁偷走了查特的时间
被盗经过案例分析第五节 长期和短期压力管理练习小胜策略生命平衡分析控制和管理时间提高压力管
理技能的简短练习应用计划和评估参考文献
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章节摘录

压力过大的一个主要症状就是情绪不稳定。
由于各种原因，在我国，人们对情感障碍曾经讳莫如深。
随着时代的进步，人们对情感障碍的错误观念开始解冻。
越来越多的人认识到精神疾病的危害，社会对精神疾病也越来越重视。
据2000年世界卫生组织公布的全球十大发病率最高的疾病中有5种是精神类疾病，其中抑郁症、精神分
裂症、强迫症，分列十大疾病的前三位。
研究发现，过度压力可以诱发抑郁、焦虑、精神分裂等多种情感障碍。
特别是抑郁症，自杀率很高。
据调查，约有1／3的重病人实施过自杀，而且自杀都不是出于一时冲动，大部分都经过精心“策划”
，因此成功率很高。
据世界卫生组织的估计，抑郁患者有一半以上有自杀的念头，约有15％一20％的人最终以自杀结束生
命。
近几年，卓越者的自杀现象常见报道。
有些国外留学的非常优秀的中国学生，由于压力过大而自杀；大众汽车公司总裁方宏处在事业兴旺的
时候自杀了⋯⋯由于压力而引起的抑郁情绪与这些自杀行为有着很直接的原因。
记得有一句名言：伟人的伟大之处在于，当他与常人共处逆境时，常人失去理智，而他则决心实现自
己的目标。
这里所说的逆境，实际上就是一种压力情境。
当面对逆境时，首先接受考验的不是人的智力水平，而是人的非智力因素。
心理学中有两个名词：智商(IQ)和情商(EQ)。
一般讲，智商指个体的聪明程度，它包括接受知识的能力，对外界迅速做出反应的能力，对问题的钻
研和分析能力、记忆力等。
而情商则是指一个人的性格和情绪耐受程度，它包括认识自身情绪的能力，妥善管理自身情绪的能力
，自我激励的能力，感知他人感受的能力，人际关系管理的能力等。
经过长时间的调查研究人们发现，在管理领域里成功的那些人中，有相当一部分是在学校里学习成绩
并不太高的人。
为什么会出现这种现象?美国哈佛大学首先将EQ对管理领域的影响进行了研究并给予了科学的总结。
这些研究认为，管理中的团体EQ是个新概念。
尽管早已有人意识到了EQ对管理影响的存在，但是没有将它系统化地归纳到管理学科中。
哈佛商学院的鲁伯夫教授说：“企业在本世纪经历了剧烈的变化，(人们)情感层也产生了变化。
以前曾有很长一段时间，受企业、单位重用的人必善于处理事务，而处理的过程主要以控制他人达到
的。
但是到了20世纪80年代，在国际化、信息化的双重压力下，这一严谨的结构已经逐渐瓦解。
娴熟的人际关系技巧将决定企业的未来。
”领导不等于压制，管理不等于强迫。
领导和管理在新形势下将是一种说服别人为了一个目标而共同努力的艺术。
几乎每个中国人都熟悉三国时期的故事，在历史上那个群雄割据时期出了很多通晓天文地理的谋臣，
如诸葛亮、庞统、郭嘉、陆逊等等。
其中这样一个故事耐人思考：庞统是三国时与诸葛亮齐名的谋臣。
为了建功立业，他找到了刘备。
没想到刘备一开始并没有很看重他，只是委派他当了个县令。
庞统，心里很失落，于是就整天喝酒、大睡。
但他并没有什么事都不做，而且心想着怎样能施展自己的才华。
有一天，刘备的手下的大将军张飞来视察工作，当他看到县令在睡大觉时很恼火。
问道：“一个堂堂的县令，不办理公务，反而睡觉，你是怎么想的!”庞统答道：“本县令已将所有公

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<工作压力会伤人>>

务处理完毕，只等大人您来审查”。
张飞一听就说：“那好吧，你当场处理案件我来看看。
”于是县令立即升堂，开始审案。
凭着他高超的分析、判断能力，三下五除二迅速处理了大量案件。
张飞将这件事情报告了刘备，刘备这才认定庞统是个能力非凡的人才，于是承认自己以前屈才的错误
，将庞统调到自己身边当军师。
随后庞统在帮助刘备征服西川的战争中出谋划策，立下了汗马功劳。
然而，庞统对同在刘备手下做军师的诸葛亮心怀嫉妒，在一次大意出兵中遭到了敌人的伏击而大败身
亡。
用现代人的观点来看，庞统是一个智商很高，但情商较低的谋臣。
在与诸葛亮的人际关系相处过程中单方面出现了问题，最终造成了自已的战败身亡。
我们看到那些成功的人们，政治家、军事家、企业家等都具有很高的EQ能力。
他们之所以成功，是因为在他们最困难的时候EQ支持着他们度过了难关。
从以上的分析可以看出，情绪在情商中处于核心地位。
一个人承受压力的能力在很大程度上取决于一个人的情绪健康水平，很明显，一个情绪不稳定的个体
是很难承受巨大的心理压力的。
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编辑推荐

《工作压力会伤人》是该丛书的其中的一本。
丛书的前瞻性：目前国内的管理教育，基本上以MBA为主流，集中在理论知识的传授和讲解上，即使
采用案例教学，也是以概念理解和原理分析为主，本身并没有解决管理的基本技能问题。
而本套高级经理人技能训练与自修教程弥补了这一空白。
丛书的权威性：《工作压力会伤人》主编孙健敏博士留学海外多年，又长时间为中国企业提供管理咨
询和培训服务，他和他的团队从1994年开始进行管理技能的开发和评价工作，先后为国内外100余家企
业提供管理技能的开发与测评诊断工作，根据多年的经验积累和学术研究，他们编写了这套丛书。
基本涵盖了管理者自我提升所需要研习的各个方面，其权威性、实用性、针对性，已经在多家企业的
实践中得到检验。
丛书的适用性：这套丛书特别适合于企业管理人员的培训，通过讲解、案例分析、游戏和演练的结合
，使被培训者在实际操作过程中感受和体会管理技能的奥妙与乐趣，从而达到改进实际工作技能的目
的。
每个专题都是原理的阐述和技能的介绍相结合，案例分析与管理游戏相交融，使读者既能从概念和原
理上得以提升，又可以在具体技能和方法上有所改善。
本丛书也适合MBA学员以及商学院高年级学生课余阅读和学习。
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