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前   言 

 

职业是人们生存与发展的前提条件，是人们展现自我价值、实现美

好人生的有机载体。职业与每个人的一生发展密切相关，对人的生活、

健康、幸福、快乐起着决定性的作用。社会发展证明，在人的一生中，

绝大部分时间与职业发展有关。无论是处于职业选择阶段，还是处于就

业阶段；或是已经结束了就业阶段，但仍然处在继续从事社会上一定的

职业劳动阶段。每个职业人和准职业人的人生发展与职业生涯总是紧密

相连。 

随着当前世界经济的快速发展，人们的经济生活、价值观念、思维

方式、人际关系等都发生了巨大变化。在这样复杂多变的社会环境中，

人们的心理状态自然会受到很大的影响与冲击。社会生活现代化的进程

及建立社会主义市场经济体制带来的深刻社会变革，对人才提出了更高

的要求。职业人与准职业人在激烈竞争的角逐中，不可避免地出现了这

样和那样的心理困惑。如环境适应不良反应；人际关系障碍；性意识困

惑；工作、学习的挫折；双向选择就业的难题等等。都是身处职场的职

业人们常见的心理问题、心理障碍、甚至是心理疾病。正确认识和分析

职业人的心理状况，加强对职业人的心理健康教育，指导他们保持身心

健康，预防各种心理疾病和精神疾病是时代发展的必然要求。 

由于人们对职业人与准职业人的心理困惑认识不清，造成职业人与

准职业人在面对心理危机之时，周围人不能很好地了解他们的心理需

求。当然，就更谈不上有效地帮助他们解决这些心理困惑。这会让职场

精英们始终感觉在职场上负重前行，压抑的能量得不到释放。职业人因

为得不到周围人的有效援助，致使职业生涯不能继续顺利展开，职业枯
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竭、职场危机频频发生。更有甚者，在本该洋溢着拼搏与幸福快乐的职

场上，却不断上演着一出出非正常死亡事件。 

社会发展实践证明，只有了解职业人与准职业人心理困惑产生的主

客观原因，才能更好地为其进行调试。由叶青武、张瑞荣、林曼华编著

的《职业人的心理困惑与心理调适》一书，正是本着这样的宗旨，结合

现代社会的特征，从心理学的层面诠释了现代健康新概念。本书阐明了

当代职业人的处境和心理需求等问题，使我们对职业人的认识从日常生

活中的表象走向其丰富的内心世界。本书详细介绍了职场中常见的不健

康心理现象。从主要行业心理问题、职场适应性心理问题、职场发展性

心理问题以及职场应激性心理问题到职业人心理困惑的原因等，进行了

较系统的层层剖析。本书言简意赅，使抽象的心理现象、职业心理困惑

等问题，鲜明而清晰地呈现在我们眼前。本书可以帮助职业人更好地结

合自己的实际情况，进行认识、诊断与评估。 

本书还为职业人提供了丰富的心理调适策略。从建立自信、保持最

佳心境、创造快乐心情到改变不良情绪，让职业人看到了缓解职业压力，

维护健康身心的途径与方法。同时，本书还给职业人提出了一些维护生

涯发展，防止职业枯竭的建设性意见。如建议职业人寻求必要的心理咨

询、适当的心理治疗，并适时地进行心理测量等。 

这是一本理论与实践相结合、分析与操作相联系、具有工具书性质

的书；是一本供职业人与准职业人选择的不可多得的书。相信通过书中

的一些具体方法，可以帮助职业人与准职业人拥有更好地应对职业困惑

的方法与手段。本书可以帮助职业人与准职业人更好地面对职场应激带

给自己的困惑与压力，在职业生涯发展的舞台上，展示精彩人生。 

祝愿天下所有的职业人与准职业人，走出职场困惑，享受职业幸福! 

 

 

刘援朝    



 

1 

 

 

目   录 

 

第一篇  职业与社会 

 

第一章  现代社会的主要特征 ............................. 3 

第一节  现代社会的基本内涵 ...................... 3 

第二节  现代社会的基本特征 ...................... 5 

第三节  现代人的基本特点 ....................... 15 

第二章  职业与社会 ..................................... 20 

第一节  职业概述 ............................... 20 

        第二节  职业的产生与演变 ....................... 36 

 

第二篇  职业人的心理需要 

 

第三章  心理学概述 ..................................... 51 

        第一节  心理学是什么 ........................... 51 

第二节  现代健康新概念 ......................... 57 

第三节  影响心理健康的内外因素 .................. 72 

第四章  职业人的心理需要 ............................... 80 

        第一节  职场的主要特征 ......................... 80 

第二节  当代职业人的处境与主要心理需要 .......... 84 

 



 

2 

第三篇 职业人的心理困惑与调整（上） 

 

第五章  职场中常见的不健康心理现象 ...................... 91 

        第一节  主要行业心理问题概述 .................... 91 

第二节  职业人心理困惑的一般原因 ................ 121 

第三节  职业人心理困惑的认知原因 ................ 124 

第六章  职场适应性心理问题 ............................. 135 

第一节  职业人的社会化问题 ...................... 135 

第二节  职业人的地位与角色 ...................... 140 

第三节  职业人的人际关系 ....................... 148 

 

第三篇 职业人的心理困惑与调整（下） 

 

第七章  职场发展性心理问题 ............................. 171 

第一节  职业人的学习 ........................... 171 

第二节  职业发展与职业生涯规划 .................. 192 

第三节  职业生涯规划中常见的心理障碍 ............ 217 

第八章  职场应激性心理问题 ............................. 225 

第一节  应激与应激源 ........................... 225 

第二节  职业人的应激反应 ....................... 231 

第三节  职业人的压力反应 ....................... 245 

第四节  职业枯竭 ............................... 255 

第五节  对职场应激的综合分析 .................... 272 

 

 



 

3 

第四篇   职业人的心理调适 

 

第九章  维护心理健康  保持最佳心境 ...................... 285 

第一节  建立真实的自信 ......................... 285 

第二节  维护心理健康 ........................... 334 

第三节  保持最佳心境 ........................... 339 

第十章  创造快乐心情  改变不良情绪 ...................... 341 

第一节  健康与心理平衡 ......................... 341 

第二节  缓解压力  改变不良情绪 .................. 349 

第三节  调整心态  快乐工作 ...................... 352 

 

第五篇 职业人的心理咨询与心理治疗 

 

第十一章  职业人必要的心理咨询 ......................... 363 

第一节  心理咨询与职业心理咨询 ................ 363 

第二节  职业心理指导 ......................... 376 

第三节  员工帮助计划（EAP） ................... 395 

第十二章  职业人适当的心理治疗 ......................... 406 

第一节  心理治疗概述 ......................... 406 

第二节  主要心理治疗理论 ...................... 415 

第三节  主要心理治疗技术 ...................... 423 

第十三章  职业人适时选择心理测量 ....................... 444 

第一节  心理测验概述 ......................... 444 

第二节  几种常用的心理测验 .................... 445 

参考文献 ............................................... 459 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第一篇  职业与社会 



此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



职业人的心理困惑与心理调适 

3 

 

第一章  现代社会的主要特征 

第一节  现代社会的基本内涵 

为了更好地说明在现代社会职业人怎样产生各种心理问题，有必要

首先对现代社会做一简要分析。 

自 18世纪 60年代第一次产业革命至今，现代社会经历了数百年的

“理性化”发展。社会发展与进步，在给人类带来各种享受的同时，也

带来了不同方面与不同程度的问题。世纪末的人类正面对着各种现代性

的难题。 

任何一个社会在其由传统转向现代的进程中，现代性总是以这样或

那样的方式凸显出来。何为现代性?它到底是一种物质、精神体验，还

是一个特定历史时期的标志?是一种文化的总体性，还是社会的历史进

程?是一种表现还是多方面的进步?  

一、现代的内涵 

根据中外学者有关现代性的论述，我们可以综述为:“现代性”指

社会的一种类型、模式或阶段。最初，它限于指西欧国家从文艺复兴到

大众传媒的崛起的这段历史，其特征是先前处于封闭、孤立状态的区域

群落（local communities）被大规模地整合，从而告别传统和宗教，

走向个体主义、理性化或科学的社会组织、平等主义等。 

一个社会演变成为现代社会的过程就叫现代化（modernization）。 

第一，现代性是一种时代意识。通过这种时代意识，该时代将自身

规定为一个根本不同于过去的时代。  

第二，现代性造就的是一种注重现在的精神气质。这种气质使现代

人具有历史上任何一代所不具有的思维方式。             

第三，现代性是人类历史的一个不断理性化、祛魅的过程。这种理
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性化的思维让民主与科学成为时代的主流。 

第四，现代性是进步的观念，是现代性主流的意识形态。现代性在

某种意义上就是理性化；理性作为现代性主流的意识形态之一，通过一

系列的制度安排建构起现代社会的政治、经济、文化结构。 

社会心理学对现代化的研究，主要是把现代化看做是一种心理状

态、价值观和思想的改变过程。所谓“现代的”，不仅是政治、经济、

文化的发展，而且是一种精神现象或心理状态。 

二、时代的内涵 

现代的发展，象征着一个时代的到来。 

1.时代 

所谓时代就是人类的全部社会生活实践活动及其所创造的文化世

界具有相对的质的区别的社会发展阶段，是特定时期人们所处的经济、

政治、宗教、艺术、科学等诸要素在相互作用中所呈现出来的整体特色。 

2.时代的基本内容 

时代这种质的区别的社会发展阶段或整体特色的具体展开，又包含

如下一些基本内容。 

第一，是一个民族、国家的经济基础（生产关系），以及由此产生

的政治制度、法律制度。 

第二，是一个民族、国家的社会文化生活，包括物质生活与精神生

活，诸如物质文明程度以及文学艺术、宗教信仰等状况。 

第三，是一个民族、国家的科学技术发展的水平。 

第四，是一个民族、国家所处的与之密切相关的外部国际环境，这

一点在今天全球化背景下也显得越来越重要。 

可见，时代是一个由现在向未来展开的有机的、生成的系统，是多

种条件（因素）综合的结果。只有着眼于时代这种系统、综合的特点，

才能够在一种总体的社会形势中去把握时代的脉搏，找准自身在时代的

定位。对于职业人和即将踏入职场的准职业人，了解时代特征和发展特
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点显得尤为重要，进而更好地规划职业生涯以达到各种需求的满足。 

第二节  现代社会的基本特征 

马克思当年曾预测，伴随近代以来人类历史文化的沟通与融合，人

类将迎来真正的世界历史时代，人类的整体发展时代将到来。从今天的

世界发展现实看，和平与发展正是时代的主导旋律。而且科学技术发展

的日新月异，当今时代社会文化发展的加速度、全球化、信息化趋势日

益明显。尤其是站在 21世纪初始阶段来反思当代人类文明的发展特点，

更具有非同寻常的意义。 

21世纪已经走过了近十年的路程，回首 20世纪来看时代的变化。

20 世纪是一个发生了广泛的社会和文化变迁的世纪。回顾这近百年的

变迁，我们印象最突出的是物质文化的飞速发展，以及由物质文化发展

而引发的制度文化和精神文化的调适性变化。20世纪物质文化的发明、

积累和传播以令人目瞪口呆的速率发生。核技术、新材料技术、新的交

通通讯手段和技术、生物工程技术、信息技术，使今天的人生活在一个

很不同于 100 年前的物质环境之中。20 世纪下半叶，随着网络信息技

术的发展和计算机在各个领域的广泛应用，社会生产力和生产关系发生

了深刻的变化，这也是信息时代到来的标志。这种势头到 21 世纪的今

天愈演愈烈，从而使现代社会具有与以往社会明显不同的特点。 

一、信息网络化 

没有任何人会否认，今天的人类已进入到了全球信息一体化发展时

代。如果从 1492 年哥伦布远航美洲使东西半球开始汇合之日算起，人

类的真正世界历史进程已经走过了五百年的时间。然而在过去的大部分

时间里，我们看到的还主要是国家力量的伸张，民族利益的碰撞，宗教

的传播……总之，还只是局部力量的汇合而引起的冲突与融合，人类还

没有真正迎来全球信息一体化发展时代。 

当人类历史进入 20 世纪，生产力和科学技术获得了空前的发展和
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进步，全球信息一体化发展进程也空前加速。在 20 世纪中叶，世界产

生了三项伟大的发明：电子计算机、电视机和人造卫星。自从 1965 年

人类使用第一颗国际通讯卫星以来，这三项伟大发明开始融为一体：人

造卫星用于通讯，超越了各种地域的局限，只要是在卫星的覆盖范围内，

则都处于其监测之下。一个覆盖全球的卫星网络在今天已经形成，这等

于全人类暴露在同一双眼睛之下；电子计算机能够模拟人脑功能，对大

量而复杂的信息进行精确、快速地处理和存储。这意味着一个连接全球

的计算机网络一经形成，等于全人类拥有一个体外大脑帮助思考。而电

视机能够以融声音、色彩、形象于一体的方式进行图像显示，给人类传

递出身临其境的逼真信息。这三项伟大发明在 20 世纪末由于技术的改

进更新给人类的信息传递和文化交流带来了前所未有的便捷。这意味着

20 世纪人类活动方式的重大转折——全球信息的一体化，它构成了人

类文化进一步发展的坚实基础。 

全球信息一体化的这种物质技术进步，其意义和影响是十分深远

的。这至少可以表现在以下几个方面。 

第一，为人类文化的整体发展提供了条件和可能。以往，由于文化

传播交流手段的地域性和阶段性限制，某种先进的文化往往为某个民族

和某种社会阶层所拥有，这客观上造成了文化的不平衡发展，也产生了

文化的霸权主义。而随着全球信息一体化时代的到来，文化的时空距离

大大缩小了，文化的民族或阶层垄断也被打破，而且客观上把信息接受

者联为一个整体，共同参与文化的消费与创造，这使人类的不同文化主

体间有了比较接近的行为尺度，有利于文化的整体发展。 

第二，使当代人类的文化交流与融合变得空前频繁。以往，各民族、

各国家和各阶层的活动都相对独立，甚至对外封闭。然而，现代的信息

网络突然把人们紧紧地捆在一起，人们开始感到世界的拥挤，以至于面

对信息别无选择，人的行为本身就是在进行着文化的交流，而且某些个

别的、局部性的行为后果都有可能迅速造成全球的影响。 
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第三，文化交流的频繁也加剧了文化间的冲突。这种冲突具体表现

在文化个体与群体之间、不同文化形态之间的冲突，而在精神与价值层

面的文化冲突则集中表现为民族传统与时代精神之间的冲突。日益强劲

的世界性现代文化浪潮正在涌向世界的各个角落，而现代化在工业技术

层面所导致的标准化、齐一化、感性形象化的文化追求，正消弭着民族

文化发展的独特性和个性。 

第四，产生了一系列全球性问题。全球性问题无疑是现代工业化文

化时代的产物。在 20 世纪，科学技术获得了前所未有的普及与进步。

现代信息的传播手段更是推动了这种科学技术的普及。这使得生产力所

运用的后果，不仅影响到一个阶级、一个民族和国家的利益，而且影响

到全人类的利益，进而形成了一系列全球性问题，如能源匮乏、环境污

染、生态破坏、粮食短缺、战争危险等等。这些问题能否有效地得到解

决，将直接影响着全人类的文化发展。  

全球信息一体化的形成，开创了人类文化发展的新时代——全球信

息一体化发展时代。然而，当我们在为全球信息一体化发展时代的到来

而欢呼雀跃时，也应诉诸一种文化价值层面的深层思考：在这种文化背

景之下，各个国家和民族应该如何调整自己的心态而以文化整体的方式

活动？如何在这种文化的统一性中去开发文化的创造性和个性？  

谈到信息一体化就不得不提到网络。网络社会具有的开放性、虚拟

性、自主性和数字化特点使各个交流主体之间能在任何时间、地点就任

何内容和对象同时进行高速度和高效率的信息交流。然而，网络社会在

造福人类的同时也引发了伦理道德问题，如信息资源占有的不平等、信

息污染、计算机安全和犯罪以及青少年道德教育问题等。随着社会的发

展，这些问题越来越严重，对社会的政治和经济产生了不利影响，解决

这些问题的根本途径是提高国民识别问题的能力和计算机网络方面的

专业技术能力。但这不是一个一蹴而就的过程，只有加强网络道德教育，

尤其是对青少年的教育，培养其人文精神，同时制定网络道德规范，增
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强网络道德自律，才能使人类在享受网络提供的便利的同时把它的不利

影响降低到最低限度。 

二、经济全球化 

经济全球化是社会生产力发展的一个必然历史阶段，它加深了世界

各地的经济联系，拓展了经济活动空间，给各个国家带来了许多新的发

展机遇；它促进了高新技术扩散和转移，各国利用自己的优势积极参与

国际分工，开拓国际市场，加速商品和资本在世界范围内的流动，从整

体上使人类福利得到了很大提高。现在我们在市场上可以买到世界各国

提供的商品，享受其他国家提供的现代社会基本特点及其道德意识探析

服务，这些都大大改善了人们的生活条件。 

经济全球化最显著的标志就是市场经济的发展。市场经济就是通过

市场这一有效手段实现社会资源的合理配置，它是商品经济运行的基本

形式。在生产社会化条件下，只要存在着多元化的经济主体和利益主体，

就不能不实行市场经济。当今世界现代化的国家，无一例外都是实行市

场经济体制的国家。市场经济在近代西方工业文明中大放异彩，极大地

促进了社会生产力的发展。从人类历史的发展看，可以说市场经济是社

会生产力高度发展、商品经济高度发展的产物，是人类社会发展中不可

逾越的一个必要阶段。 

市场对社会历史发展之所以具有如此巨大的推动作用，除了市场经

济自身较之以往的经济形式的无可比拟的优越性外，还在于它特别凸显

了下列文化价值。 

第一，市场经济将人从一切非经济的依附关系中解放出来，还人以

独立自主的现实性存在。这诚如马克思所分析的，在市场经济条件下“人

的依赖纽带、血统差别、教育差别等等事实上都被打破了，被粉碎了。”①

劳动者是自己劳动力的所有者，是劳动力市场、消费市场形式上独立的

                                                        
①
《马克思恩格斯全集》第 46卷（上），北京，人民出版社 1979年，第 l10页。 
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