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内容概要

每天穿着笔挺的职业装穿梭于高楼大厦间，为什么他神采飞扬、步履轻快，你却满面愁云、精神倦怠
，似有无限心事？
一个人要生存，他必须工作，而在每天为工作的匆忙奔波中，你必须学会承受。

    本书为那些被工作所累的白领阶层找到了缓解压力、轻松生活和工作的答案。
无论你是初涉职场的“门外汉”，还是资深的“办公室明星”；无论你是默默无闻的小职员，还是成
绩斐然的部门主管或经理；无论你正在为跳槽所苦，还是为升职所扰，阅读此书后，都有在每一节的
案例中找到自己似曾相识的经历，也会找到解决职场中出现问题的答案，你将会在未来的职场工作中
变得更从容、更成熟，更加自信地面对职场压力的挑战。
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章节摘录

书摘     缺乏冒险精神    它的程度因人而异，因压力种类而异。
那些被心理学家称为敢于冒险和追求轰动效应的人需要大量的挑战和冒险，以加速脉搏跳动而进入高
度兴奋状态。
然而对于那些缺乏冒险精神、不敢追求轰动效应的人而言，一个具有挑战性的职业就是致命的压力。
他们会发现自己几乎不可能长期承受各种挑战和冒险所带来的精神上的巨大压力。
如果这种压力持续过久，他们便会感到自己的处境岌岌可危，时时觉得紧张、受压抑，对一切都诚惶
诚恐。
    过分关注自我形象及自我身份    多数人是以职业来识别身份的，当回答自己是谁时，许多人会在说
出自己名字之后，随即说出他们的社会地位及令人羡慕的职业。
不过，这很容易使人对你的职业能力产生怀疑，进而引起对自身价值的怀疑，并因此感到威胁和压力
。
    过分关注自我形象及自我身份的人常常感到孤独寂寞，缺少安全感，对自己缺乏信心，于是他们拼
命地工作，以此来提高自己在别人眼里的地位。
其后果是，如果这种职业自豪感受到挑战，他们就会变得极具侵略性或防范性，常常被围困在过多的
毫无必要的争论中。
他们的态度常常招致别人的攻击，例如一些教师，如果他们过分强调职业尊严和地位，反而会在孩子
们面前降低威望，教师越是怒气冲天，学生越是不以为然。
    自我谴责    有时，我们会为职场生活中的错误而自责或受到责备，一个成熟的人应当能客观地说出
谁该受谴责，否则，由此而产生的不公正感会无形中增加压力。
尤其是有些人会为一些实际上超出了控制范围的事而坚持自我谴责，包揽一切责任：应该对紧急情况
有先见之明，应该事先采取措施防患于未然，应该更多地承担义务，应该工作得再勤奋一些⋯⋯自我
谴责的理由是无穷无尽的。
与此相反的则是因不能承认自己的错误而承受压力。
        性别差异    男性与女性谁的压力承受能力更强?这一点尚不明确。
由于个人差异和潜在压力本身巨大，所以单纯从性别上划清界线是没有意义的。
统计数字表明，感情错误的发生率在女性中较高，而与压力相关的疾病(如心脏病、中风等)则多见于
男性。
    打扫办公室的心理卫生    从某种意义上说，办公室的心理卫生比大气、水质、噪音等的污染更为重
要，它会涣散人们工作的积极性，乃至影响工作效率、工作质量。
当人们走进办公区时的情绪是积极的、稳定的，就会很快进入工作角色，不仅工作效率高，而且质量
好；反之，情绪低落，则工作效率低，质量差。
如果在办公区内，工作人员善于协调与控制自己的情绪，就会生机盎然，充满活力，卓有成效。
    在日常工作中，人际关系是否融洽非常重要。
互相之间以微笑体现友好、热情、温暖，以健康的思维方式考虑问题，就会和谐相处。
工作人员在言谈举止、衣着打扮、表情动作等方面，均可体现出是否有健康的心理素质。
    在办公室里接听电话，也能体现出工作人员的心理素质。
微笑着平心静气地接打电话，会令对方感到温暖亲切。
尤其是使用敬语、谦语收到的效果往往是更好的。
不要认为对方看不到自己的表情，其实，从打电话的语调中已经传送出了是否友好、礼貌、尊重他人
等信息。
    上司应主动关心员工，了解员工情绪的周期变化规律，根据工作情况，采取放“情绪假”的办法。
工作之余，组织一些文娱体育活动，不仅可以丰富生活，而且还可以运用这种积极方式消除不良情绪
。
有条件的公司可建立员工心理档案，并定期组织“心检”，不要等到问题严重了才寻求解决的办法。
经常组织一些“健心活动”，使工作人员能够经常保持积极向上的、稳定的情绪，掌握协调与控制消
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极情绪的技巧与方式。
    站出来争取你的权利    那些在别人提出不合理的要求时也很难说“不”的人通常把自己的为难归结
于以下原因：    ●对自己的判断力缺乏自信，不知道什么是自己应该做的，什么是自己不该做的。
    ●渴望讨别人的喜欢，担心拒绝别人的请求会让人看不起自己。
    ●对自己能成功地负起多少责任认识不清。
    ●具有较“完美”的道德标准，会为“拒绝帮助”别人而感到内疚。
    ●觉得自己低人一等，把别人看成是“权威人士”。
    然而，不论出于何种理由，这些不敢说“不”的人通常承认自己受感情所支配，他们在别人提出要
求时没有一个准备好的答复，因而常不假思索地答应下来。
    在人际交往中，许多与同事相处得非常融洽的人，很多事情都做得恰到好处。
例如，他们一般非常清楚自己与同事利益的关系。
当他们保护自己利益的时候，同事们也往往很尊重他们应得的利益。
    坚守住自己的权利事实上是做人的基本原则，如果你随便允诺，同事们就有可能占你的便宜，那么
你不但失去了维护权利的能力，而且还丧失了站出来争取权利的尊严。
这并不是说人不应该大方，不应该慷慨，而是说帮忙必须是有意义的，无损尊严的。
    如果你向同事做出了让步，但又负担不起这种让步，那么你的行为最后只能由你自己来付出相应的
代价。
    在工作中，有许多人是非常痛苦的，因为这种类型的人处处都在妥协，他们不能原谅自己，因为他
们总是一次又一次地妥协。
他们知道自己应该勇敢些，可是他们却被证明已经是一位懦夫了。
    你为什么一定要妥协呢?在短暂的一生中，人应该勇敢地去面对生活，好好地守住自己的底线。
拒绝别人的结果并不如你想像的那么可怕。
所以，与其做个懦夫，不如勇敢地说“不”。
    不是压力导致你精疲力竭，而是你缺少间歇性的缓解和恢复。
    ●做做体力劳动。
例如，清扫办公室的地板，整理桌子上的办公用具。
    ●给朋友写封信。
把你最近的精神状态或者一些不愉快的事告诉你的朋友。
当信寄出去的时候，你的心底会有轻松的快感。
    ●如果是位男士，不妨试试在感到紧张的时候摘下领带；如果是位女士，可以把长筒丝袜降低一点
。
这样会摆脱受束缚的感觉，心理上会轻松不少。
    ●改变穿着。
一成不变的工作也许造就了你灰暗色调而且缺乏变化的穿着。
试着换上色彩亮丽又不失端庄稳重的服饰，你会立刻觉得自己容光焕发。
    记住，发脾气是无能的表现，懂得释放、化解愤怒和压力则是一种有涵养的表现。
把部分工作分给别人  给自己定位  工作中有许多事情并不是人们想像中的那么重要。
如果某件事做不做无伤大碍，就可以将它放弃。
并不是所有的事都值得你花时间和精力去处理，放弃它实际上是为其他重要的事情蓄积力量。
不会放弃的人，不仅会身体疲劳，而且会心理疲劳，从而导致工作效率的下降，影响工作质量。
    即使你是一个日理万机、责任重大的人物，也没必要事事关心，事事周全，否则恐怕就是转成了陀
螺也无济于事；就算你已经做得无可挑剔，你差不多也已经衰弱不堪了。
也许这样的声音随时左右着你：“放假?别人可都在工作!”“那份文件非你亲自过目不可!”“你不应
该松懈，你完全应该比现在更有成就。
”这些声音频频和你内心里真正的意愿相违背。
你被动地想满足那种种期望，然而却因矛盾的压力依然无法更有效地工作。
    要使自己的作用发挥到最大，应该学会合理分配时间和最有效地管理职责。
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完成自己的角色定位，努力争取当好自己的角色。
    对于在职场中打拼的人而言，合理而科学地安排时间是一门必修课。
所有的工作都应预先做好计划，并在规定的时间内完成，不要耽误下一件事的时间；将手头的事情按
轻重缓急排序，重要的事情先做，要做到安排时间先紧后松；随时准备一个安排工作日程的小本子，
将重要的事情、临时想到的念头记录下来；在工作时间内将工作有条不紊地处理完，并对第二天的工
作做好准备。
当工作结束后，要充分利用自己的闲暇时间，切忌将工作带回家做。
像这样安排好时间，就会体会到顺序与节奏之美，而不是感到整天手忙脚乱。
    ⋯⋯
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媒体关注与评论

引子办公室丛林中的压力舞蹈    自从亚当、夏娃偷吃禁果，上帝降罪于人类以来，压力就成为人类生
命的一部分。
但是，  不同的人经历同样的事情，有时会有完全不同的压力反应。
尤其是在好似战场的职场中，对于高标准的工作要求、工作中的角色冲突、压制个人才能的正常发挥
以及职场中的明争暗斗、拉帮结派、勾心斗角等险恶环境所造成的压力，  不同的人都会有不同的压
力反应。
    如此看来，压力与我们之间的关系是极为复杂的，它取决于我们看待事物的观点以及运用哪些自身
优势来与压力共舞。
    现代文明给穿梭在钢筋水泥丛林中的现代人太多的竞争与压力。
职场中的失败、挫折、失落、厄运、危机，直接导致了情绪的紧张及生活的烦恼，甚至会导致忧郁、
失眠、焦虑或其他现代文明病。
    某种程度的压力是必要的，正常的压力可以让我们保持奋发向上，使我们高效率地工作。
但事实上并不那么简单，很多人在面临压力时往往无所适从，  不知所措，其朱质原因就是在心理上
和感情上抵触它，  不能正视压力的存在，更不能由衷地接纳它和科学地处理它。
其实，大家觉得活得洒脱的人，惟一与我们不同的是，他们就像控制电灯的开关一样能够随心所欲地
控制、调剂职场中所遇到的各种压力，人的各种压力其实多是由心理紧张引起的。
当我们真正学会了缓解职场压力时，我们会觉得它比吃饭、睡觉难不了多少。
    成功地处理压力，可以使你更深入地认识自我，更加自信地面对未来的挑战，并提升心理成熟度。
而被压力击垮，则会使你萎靡不振，抑郁难平，生活在悲观失望中难以自拔。
从某种意义上说，与压力共舞，这就是生活的艺术。
    本书融会了“办公室政治专家”、美国著名心理学家吉尔·弗兰克有关缓解职场压力的精髓论著，
从心理层面上探讨、解析了各种情境下压力产生的根源和应对措施，相信对每一位忙忙碌碌的现代人
来说都大有裨益。
    作  者    2003年11月
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