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一直以来，女白领们都是被高学历与高收入光环所围绕的宠儿，外界

认为她们每天在明亮的写字楼里可以轻松办公，下班后又有悠闲的时光，
生活如此惬意，似乎不应该有任何的烦恼。 其实不然，女白领们光鲜亮丽

的背后是常人无法体会的高压力生活环境。
调查显示：90％的女白领不同程度地承受着各种压力， 依次为工作压

力、子女教育压力、工作与家庭难以兼顾的压力、婚姻情感压力、健康压
力、经济压力，众多的压力使得女白领不堪重负、身心疲惫。

女白领怎样才能成为事业的能手、温馨的妻子、孝顺的女儿、慈爱的

母亲、朋友的知音呢？ 轻轻翻开这本书，赠你一把悠然自得的金钥匙。
压力看不见摸不着，却如影随形地跟着现代人。 你愿意过一种没有压

力的生活吗？其实，没有压力的生活也许是最无聊的。压力是一把双刃剑，
宏观世界能成为生活的动力，也会剥夺你的生活乐趣。

职场如战场，不见硝烟，却也风波频起，精明的人凭借非凡的智慧，将
复杂的人际关系、无法摆脱的种种压力，一刀斩于马下，成为职场无敌的

勇士。 本书要告诉你的是，如何面对来自各方的职场压力。
在追求成功和幸福的过程中，我们会遇到许多阻力和困扰，以及方方

面面的压力，比如来自领导、同事、下属、客户、家庭等等各个方面。 在与这

些压力的对抗中，我们总会暴露出自己本性中最脆弱的一面，就如雏燕欲
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飞前那无力扇动的柔弱翅膀，又如幼蝉脱壳前那包围自身的束缚，这一切

都在无声无息中慢慢地消磨着我们的生命。
而本书要告诉你的是，如何面对来自各方的职场压力。 在阅读本书的

过程中你会发现大量有价值且立马见效的策略， 这些都将有助于你恢复
紧张工作的平衡，重新展望未来的美好生活。 而且在后面的内容中，你会

发现许多简单而实用的方法，帮助你对付压力，快乐地工作。
俗话说“井没压力不出油，人无压力轻飘飘”。 毫无疑问适当的压力有

助于提高工作效率；特殊的压力可以激发人的潜力，让人在特定环境下迸

发出超乎寻常的力量。 然而，压力太大或控制不当也常常对人们的身心产
生严重的负面影响。 诸如容易疲倦、暴躁、焦虑和易怒等，进而造成工作效

率下降；长期焦虑不安会睡眠不好，降低身体免疫力，容易患抑郁症、甚至
癌症等疾病；超负荷的压力还可以直接把人压垮！

由此可见，压力这把双刃剑，可助人，亦可伤人。
现代社会节奏越来越快，竞争加剧，职场压力也必然越来越大，并逐

步取代疾病，成为危害人们身心健康的隐形杀手。 然而身为职场中人，压
力是避免不了的，那么，正确的认识压力，学会减压就成为我们的必然选
择，毕竟学会减压才能承担更大的压力！

减压是一门聪明人的必修课， 通过阅读本书， 你可以看清压力的实
质，认识压力的来源；清点自己的压力，最终，变压力为动力，从压力的苦

恼中解脱出来，甩掉包袱轻装前进。
现代女性，感情、婚姻、职场这三大方面成了压力的“制造源”。 心理专

家认为，女白领婚姻比较脆弱，第三者的介入，婚育期的限制等等，无论女
性有多能干，多有才华，其职业上升的过程也会比男性更曲折。

希望这本专为女白领们量身定做的减压书， 能给在职场承受着压力、
辛勤打拼的女士们的心灵带来春天般的慰藉。
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压力需要“牵”着走

压力对于每一个人都有必要的作用。 众所周知的大诗人李白，在面对

“欲渡黄河冰塞川，将登太行封雪满山”这样大的压力时，发出了“行路难，

行路难，多歧路，今安在？ ”的悲叹，但是他又必须面对压力，承受压力，从

而写下了“长风破浪会有时，直挂云帆济沧海”的千古名句。 这就充分展示

了诗人在压力下的自信，壮志凌云的豪情。 的确，当我们学会了面对压力，

承受压力以后，我们就会感悟到压力的好处。

许多人感觉生活中的压力很大， 但是他们却并不知道压力也有它的

好处。 “今天不流辛勤的汗，明天将流悔恨的泪”，如果我们现在不去面对

压力，不去承受压力，在不久的明天，我们将流下悔恨的泪。 所以，知道压

力的好处，化压力为动力，是我们每一个人必须俱备的素养。

压力能让你更有创造力。 当你去问一位作家或艺术家，他们是怎么创

作出那么好的作品的？ 他们一定会告诉你，这些作品都是经过苦思冥想，

重重压力才创造出来的。 之所以会这样，是有原因的。 如果我们的大脑非

常平静，非常放松，那它们就不会选择以不同的方式看待事物。

压力能让你更快地解决问题。 你的生活是不是正在遭遇坎坷，你是不

是在烦恼要不要下某个大决定呢？这种类型的忧虑其实是有益的。压力强

调价值观。 如果我们对一些事并不关心，也就不会去为它担心了。 所以仔

细考虑一下，你的压力在传递给你怎样的信息。 当我们从“心”出发，我们

是最开心的人了，但过度忧虑有时又会适得其反。 当自己处在压力与忧虑

之中时，是很难倾听自己的心声的。 所以小小的休息一下，你可以散个步，

晚上睡个好觉或出去吃点东西，都可谓是放松的好方法。

压力会使人进步，会使人变得坚强，那么，没有压力对我们又有什么

坏处呢？ 如果没有压力，我们整天“吃喝享乐”，必然有一天会成为“生于忧

2



第
一
章

压
力
，挺
“倔
强
”

患，死于安乐”的应验者。 尤其是作为社会精英的女白领，如果不想去面对

压力，努力工作，整天只想着玩乐，就有可能在激烈的竞争中被淘汰。 因

此，为了将来不流悔恨的泪，现在就应该流下辛勤的汗水。

没有压力，就没有了动力，当然也就失去了向前奋进的欲望。 反过来，

如果有了压力，我们就应该用坚强的意志、宽广的胸襟去承受、去感悟。 正

所谓“没有暴风雨时的悲哀，哪有雨过天晴后美丽的彩虹；没有过去的辛

酸劳苦，哪得现在幸福生活？ ”

适当的压力是有好处的，它可以让我们成长，但如果超过了我们承受

压力的极限，恐怕亚健康与抑郁症之类的疾病就离我们不远了。

人人身上都有担子，无形的担子比有形的担子更催人。 老辈人常说，

担担子的比空走的快得多。 不错，身上有了压力，有了负荷，就好像警钟随

时会敲响并提醒我们，任务很重，我们还有未完成的使命。 这样难道还不

足以使我们一直不肯放慢前行的脚步吗？

所以说，要以乐观向上、积极健康的态度去面对压力，勇敢地背负它，

要在压力面前变得强大起来。 你若畏畏缩缩，踟蹰不前，压力就会在你面

前无限地膨胀，变得高不可攀。

人在极度压力的情况下，体内的紧急动员系统会启动，从脑深层的下

视将指令传给脑下垂体，发出强力讯息再给肾上腺，然后分泌出压力荷尔

蒙———肾上腺素。 肾上腺素分泌过多，会减弱人体的消化能力，压抑平时

极重要的免疫系统运作，所以身体若长期处在高压状态下，全身酸痛、高

血脂、癌症和抑郁症之类的疾病就会涌出来了，所以应付压力，与压力和

平共处是再重要不过了。

心 灵 驿 站

当我们用一种新的方式来对待问题的时候，大脑会

自动加载压力，因为改变与压力是相伴而行的。 所以一

旦改变创作方式，你的创意作品会让你感到有些小小的

担心，因为对你来说，它是一样新事物，你不知道大众对

它会有怎样的反应。
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别让压力绊了脚

对女白领而言，工作也许不像制造业者那样，无法免于工厂伤害的威

胁，也不像服务业者那样须借助别人的合作来完成自己的工作，但是，在

办公室里工作的你，同样也遭遇着各种各样诸多不同性质的压力：

（1）工作时间不定。在办公室内，无酬超时工作经常上演着。这一方面

来自上司的不合理要求， 另一方面也是因员工为争取上司的嘉奖而形成

的。 然而，员工接受了上述不合理的工作状况，实际上是压抑了隐忍的疲

惫负担。 值得上司注意的是：适当的工作时间，才能保持员工工作的最佳

效率。

（2）交通时间过长。 近年来因车辆快速增加，致使交通拥塞的情况日

渐加剧，尤以一些大都市更为严重。 这些难以预估的拖延，往往令上班族

耗损大量时间与精力。 每天如此，对于员工上班的精神状态有不少影响。

（3）工作量不平均。 不少办公室内的工作常会有一会儿空闲、一会儿

却忙得不可开交的情况，工作量不平均，有时空闲，有时忙碌，往往会打乱

办事者的情绪， 造成压力。 尤其在空闲时不能做其他私人的事情打发时

间，但忙碌时却又忙得“天下大乱”，这种情况是员工最感困扰的。

（4）呆滞的工作。 变化不大的工作，使员工如机器般，不断重复该项工

作，又不能允许任何差错，花费的精神因此更多，因长时间的工作形态固

定，致使患有肩胛、手腕病变等职业病的机会增加，但这些却与升职机会

不成正比。 长期从事某项工作，容易产生郁闷呆滞的倦怠感，反之，成就感

及满足感日减。
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各种各样的工作经历和工作状态使我们必须面对许多情景， 结识很

多人。 为了求职成功，为了得到提升，为了在职场上表现得游刃有余，我们

需要和领导、同事及客户做好沟通与交流，而当我们在为这些事而奔波忙

碌的时候，心理也在不断地发生着变化。

在这种变化中， 大多数人都会感到自己的心理或多或少受到了一些

创伤，但是却不清楚为何会这样。 也许你不知道，职场中的任何一个人都

有可能出现心理问题的。

在北京、上海等大城市，有这么一个群体，他们一般具有本科以上学

历、5年以上工作经验、年薪一般在 10 万元以上，但他们不是资本所有者，

而只是在某个盈利性机构中担任一定职务的高级管理者， 这类人就是人

们常说的“高级打工者”。

这是一个享受着社会羡慕眼光的优势群体。 因为在普通人眼里他们

衣食无忧。他们通过按揭的方式能拥有自己的住房和私家车。只要足够小

心，不出什么意外的话，他们的生活还是很滋润的。

然而，这也是一个在心理上备受煎熬的特殊群体。 他们所承受的压力

使得他们中很多人的人性多少都有些被扭曲。 他们所做的，很多并不是自

己想做的。 他们所说的，很多也是连自己都认为是不该说的。 这种身心与

言行的分离，使得很多本来很优秀的人才也只能碌碌无为，在灰暗中苦苦

等待自己职业生涯的结束。

职业对身体健康或心理状况的影响已被发现、被注重；反之，个人的

心理健康对工作可能造成的影响，也在日渐受到重视。 例如，美国曾有一

个针对航空领航员的报告指出，情绪的因素已从工作表现中受到要求。 该

份报告中说明，航空领航员的工作是具有高压力的职业，这也就是为什么

领航者必须定期做血压、心跳等检查，因为情绪上的健康与身体的状况良

好一样重要，而情绪可以在数分钟内立刻变坏。 在美国、荷兰以及其他一

些国家，在每一次空难事件过后，对领航者身体的剖析，已经延伸至精神

及心理的剖析，常常发现领航导致意外是因为他在当时有情绪上的问题，

比方说当他与妻子刚吵过一架之后的数小时， 虽已通过医学上的重量性

检查，可是，他可能并不适合在此时段内做飞行工作。
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无论哪种性质的职业，都会为其工作者带来压力，但是，相关研究指出，

失业的压力可能比具有重大责任的工作者所受的压力还要大，因为，根据资

料显示，上升的患病及早死率，与失业率的升高有着显著的正比关系。

心 灵 驿 站

俗话说职场如战场， 任何一个周旋于职场之中的上

班族，都不得不面对求职、提升、辞职或转行等工作问题。

压力出“笼”就伤人

当代科学技术飞速发展，信息量快速增加，女白领的工作节奏相应加

快， 市场竞争机制的建立亦使人们的心理压力加重， 随之而来的时间观

念、工作效率和生活内容也在发生变化。 这些都容易使人产生紧迫感、压

力感和焦虑感，引起一系列心理应激反应，这一系列应激反应如不及时处

理，将会身体造成不必要的伤害。

压力就好比被关在笼子里的老虎，出笼就会伤人。

对动物、人等个体来说，当觉察到有外在威胁出现时，如果它要生存下

去，则必须做出立即的行动，并需要额外的力量，身体的自主系统会根据需

要，产生出一连串的自动化反应。 这是由脑部所控制的生理性压力反应，主

要功能是调节身体器官活动的自律神经系统， 在个体认为自己正面临压力

时，会使呼吸加快加深、心跳加速、血管收缩和血压升高。除了这些内部的变
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化外，喉咙和鼻子的肌肉也会放松，以便更多的空气得以进入肺部。

另外，脸部也会产生强烈情绪化的表情，这个信息还会传到平滑肌，

以中止某些身体功能，诸如消化作用。 自律神经系统在压力时期的另一个

功能，是促使肾上腺分泌两种激素———肾上腺素和副肾上腺素。 在压力时

期， 自律神经系统也会促使一种脑部麻醉物质分泌， 这些物质和吗啡一

样，都有减轻痛苦的功效。

很多研究表明，心理、社会因素的刺激，总是伴随着相应的情绪变化

而引起或影响疾病的发生与发展。 医学心理学研究证实当人体处于应激

状态时，血压升高，血液中的游离脂肪酸含量增加，可通过肝脏转化为甘

油三酯，沉积在动脉壁上，形成动脉粥样硬化斑；

另外，由于交感神经兴奋性增强，使血糖也升高，会加速动脉硬化和

诱发心血管疾病。 长期处于心理应激状态还会使人体引发多种疾患，诸如

紧张性头痛、多汗症、脱发症、神经性呕吐、神经性厌食、过敏性结肠炎、消

化性溃疡、糖尿病、女性月经失调、男性阳痿早泄等等。 同时，对免疫性疾

病、恶性肿瘤的发生发展也起着推波助澜的作用。

身体长期处于抗拒外来压力或威胁的阶段， 是一种紧张和消耗体能

的情况，时间久了，就会导致身体构造和功能的损害，若发展成为病态情

况的话，则可能导致极端衰竭，甚至死亡。

当暴露长期性压力的实验室动物终于死亡后，雪莱解剖它们的身体，他

发现它们肾上腺肿大，淋巴结和胸腺（参与了免疫作用的器官）萎缩，胃部布

满充血的溃疡。 可见，长期持续的压力已造成它们身体组织的大量破坏。

压力过大会引发免疫力下降等很多问题。 研究发现，无论是长期的心

理压力，还是短期心理压力，都会影响免疫系统的活力。 心理压力大还会

有以下负面效应：

首先，让人产生不快乐、抑郁、焦虑、痛苦、不满、悲观以及闷闷不乐的

感觉，觉得生活毫无情趣，自制力下降，突然发怒、流泪或是大笑，独立工

作能力下降，平时好动的人变得懒惰，平时好静的人变得情绪激动，原本

随和的性格突然暴躁易怒，对感官刺激无法容忍和回避，对音乐、电光、家

庭成员或部下的交谈声等突然无法容忍。

7

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


