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前言

一个7岁男孩在商店买了一个直径1米多长的大气球。
到了家门口，男孩才发现一个令自己头疼的难题，气球太大，根本无法拿进房中。
想从窗户中拿进去，可惜有防盗栏挡着。
男孩想尽了各种办法，横竖都拿不进去，后来，他又想试着挤压气球，却担心气球被挤爆了。
男孩一脸无奈地站在门口，束手无策。
这时候，男孩的爸爸从外面回来了，看到儿子正在为气球的事儿发愁，就笑着对男孩说：“你为什么
不先把拴气球的绳子解开呢？
若是把里面的气放出来一些，不就可以从这个门进去了吗。
”一个“解”字就把男孩的大难题解决了，他真是一个聪明的爸爸。
面对职场中的烦恼与压力，能否也用这个“解”字来解决呢？
快节奏的社会，越来越激烈的竞争给我们身心造成很大压力。
面对激烈的竞争，很多人不堪重负，都会出现一些心理上的问题，比如闷闷不乐、睡眠质量差、容易
激动、莫名烦躁、情绪低落等。
不少人觉得自己的情绪越来越糟，心态越来越不好。
然而不管内心如何，工作都是不能放松的，甚至很多人以为只有拼命干，才能得到上司的赏识、加薪
和晋升，将现有的压力化解。
也许，他们已经对自己身心的憔悴麻木了，甚至对身体的报警信号也充耳不闻。
然而，如果一个人长期陷入情绪困境中，心理上的负担就会慢慢影响到正常的身体健康。
我们的内心在哭泣，可我们却无法听到。
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内容概要

　　《给心灵做个按摩：释放职场压力，快乐并高效着》依据人们工作的性质和环境，针对许许多多
困扰他们身心健康的问题，深入剖析产生的原因，循循善诱，提出了一系列实用、有效的帮助职场人
解除情绪困境的方法，如掌控不良情绪法、保持良好心态法、自我暗示法、宣泄调节法、变换模式法
、心灵平衡法、和谐沟通法、音乐疗法、催眠疗法、色彩疗法等。
学会心灵自救是缓解自我压力的一个重要方法，它不仅能使我们的身心重新获得平衡，还是让我们获
得成功的一个捷径，更是教自己不生病的最高智慧。
如何拥有一份成功的事业，如何让自己同时收获健康和成功，是每一个职场人所追求的。
很多人为了能让自己拥有健康和成功想尽了办法，可就是忘记了自力更生进行自我心灵救助。
　　《给心灵做个按摩》正是一本写给这些人的心灵自助图书，《给心灵做个按摩：释放职场压力，
快乐并高效着》的针对性强、涵盖面广，从原因、结果、方法等方面进行了阐述，并结合具体的事例
进行了分析，而且通俗易懂，寓轻松、明晰的故事于深刻的道理之中，在娓娓道来中引导人们如何实
现健康和成功共赢。
　　此外，《给心灵做个按摩：释放职场压力，快乐并高效着》还根据职场竞争激烈的现状，利用大
量的典型事例，分析遇到情绪困境时该怎样实施自我救助。
书中列举了大量可供操作的方法和技巧，对于解除职场人心理压力很有帮助。
相信《给心灵做个按摩：释放职场压力，快乐并高效着》一定能够成为人们解除自我压力的健康枕边
书。
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作者简介

王勖平，畅销书作家，心理研究所研究员。
自修心理学、哲学等专业已经10年有余，现在专业研究社会大众心理。
策划、出版作品有：《补身不如补心》、《感谢那些折磨你的事儿》、《心灵排毒》、《解决意识》
、《睡眠养生法：会睡的身体不生病》、《治病不如防病：不生病的生活方式》、《致命的健康误区
》等畅销作品。
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书籍目录

第一章 解压从心开始——心灵自救势在必行快节奏：现代人的心理压力压力对情绪的负面影响心灵之
毒正在蔓延坏情绪毁了你的健康可曾听见自己心底的哭声？
每颗困惑的心都需要救治心情好，工作、事业才能好心灵自救：调节好自己的心情第二章 掌控不良情
绪法——洞悉自己的内心世界情绪失控不只影响你的心情别发火：愤怒会毁了你的生活如何远离恐惧
和焦虑？
莫浮躁：心太急让你丧失方向少感伤：一切痛苦都将过去宽容些：冤冤相报何时了抱怨只能让心情更
灰暗顺其自然：不要太焦虑了第三章 保持良好心态法——做一个更积极的自己目录好心态，让你做一
个更积极的自己好心态，让自己的心灵洒满阳光增加点愉快的生活体验看淡得失：不要在得失间徘徊
学会用微笑面对工作有进有退：让他一步又何妨看破挫折：胜败乃兵家常事第四章 自我暗示法——凡
事不要太悲观、消极心理暗示：你说行，准能行积极暗示的力量好结果是想出来的面对困扰不要太消
极在潜意识里播下积极的种子让心中的消极情绪马上终止第五章 宣泄调节法——心有不快及时宣泄堵
不如疏：心有不快及时宣泄越想越烦：心动不如行动倾诉：把心中的不快说出来哭出来：眼泪可以化
解你的悲伤模拟报复：让情绪释放出来换个事做：让情绪及时转移第六章 变换模式法——不要在一个
思维中挣扎跳出固有模式释放压力做一个看透本质的人不过如此：换个思维想问题走出洞穴：让自己
及时解脱柳暗花明：要拿得起，放得下心灵超越：万水千山只等闲第七章 习惯培养法——好心情来自
好习惯坏习惯搅乱了你的心情好心情来自良好的工作习惯管理好自己的工作时间规律睡眠：别打乱自
己的生物钟不要让自己沉迷于网络暴饮暴食：别跟饮食过不去第八章 心灵平衡法——清除头脑中的病
毒心理失衡：压力来自生活节奏的变化不要让自己迷失在现实与理想之间孤独之毒：排解藏在心中的
孤寂抑郁之毒：不要总活在一个人的世界中空虚之毒：让心中存一份信念和信仰第九章 和谐沟通法—
—走出人际交往的心理障碍社交恐惧：让自己勇敢走出去强迫心理：对自己宽容点敌对心理：没有人
和你过不去干涉心理：工作中不要好为人师冷漠心理：不要事不关己，高高挂起炫耀心理：过分炫耀
遭人厌第十章 自我认知法——帮你改变错误的认识认知疗法：矫正不良行为的心理疗法认知疗法中五
种常见的认识歪曲治疗：运用认知疗法克服情绪困扰不要总觉得自己是个重要人物不合理信念：他人
一定要对我好运用认知治疗技术战胜焦虑第十一章 行为矫正法——纠正自己的不良心理和行为行为疗
法：治愈心灵问题的有效方法操作1：系统脱敏法操作2：厌恶疗法操作3：条件操作疗法操作4：模仿
疗法操作5：放松疗法第十二章 音乐疗法——好音乐能化解心理障碍音乐如药：让音乐和心共舞好音
乐能化解心理障碍高声歌唱，缓解压力轻音乐：让心灵在舒缓中回归安静是一种释放压力的音乐让音
乐融化你心中的孤独第十三章 催眠疗法——让心灵进入理想境界催眠术：一种奇妙的心理疗法建立自
我催眠的训练计划自我催眠及相关技巧催眠可以克服你的心理障碍冥想：让心灵进入理想境界第十四
章 运动养心法——心随身动，动出好心情心随身动，动出好心情跑步可以改变你的心情小动作改变工
作中的情绪压力呼吸运动帮你有效减压爱上健身操第十五章 休闲放松法——学会休闲，养出好心情学
会休闲，养出好心情走近自然，不要把心锁起来种草养花可调补你的心灵养个宠物可缓解工作压力阅
读可以化解你的烦心事第十六章 色彩疗法——心灵自救，色彩知道答案颜色对人的心理影响用对颜色
拥有好心情颜色可以抚慰我们的心灵另类的颜色健康法
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章节摘录

第一章　解压从心开始——心灵自救势在必行快节奏：现代人的心理压力“最近，我总是感觉头昏脑
涨，满脑子装的都是工作，不想吃饭，还经常失眠⋯⋯”这是在一家高科技公司工作的李先生近来的
状态。
通常，他一上班就进入紧张的忙碌当中，晚上经常要将未完成的工作带回家，周末还要参加各种学习
班为自己充电，生怕适应不了工作而遭淘汰，整天就像拉满了弦的弓，紧绷绷的。
在快节奏的现代社会，像李先生这样的人不可胜数。
一家医院心理咨询门诊部主任说：“现在白领阶层成了我们这里的主要‘客人’，在每天接诊的100多
名患者当中，有八成为白领人士。
他们即使在医院里看病，仍然催促着医生赶快诊病好回单位上班，显得迫不及待。
”随着现代社会竞争的日趋激烈，生活节奏的逐渐加快，及各种应急事件增多，人们的心理压力不断
加大。
这很容易让人们产生各种负性情绪，成为影响人们健康和工作的重要因素。
思考一下现在的自己又是一种什么状态呢？
有没有下面的症状：1.有头痛或头脑不清醒的昏沉感。
2.站立时有发晕情形。
3.有头晕眼花现象。
4.睡眠不好，睡觉时经常做梦，深夜突然醒来不易再继续入睡。
5.早上经常有起不来的倦怠感。
6.不能集中精力专心做事。
7.稍微做一点事就感到很疲劳，疲劳感经休息不易解除。
8.常感到吃下东西像沉积在胃里。
9.面对自己喜欢吃的东西却毫无食欲。
10.与人交际应酬变得很不积极。
11.稍有一点不顺心就会生气，时有烦躁不安的现象出现。
12.腹部发胀、痒痛，常有下痢、便秘感觉。
13.背部和腰部经常疼痛。
14.时有心脏悸动现象。
15.有胸痛情况发生。
这些都是由于心理压力太大引起的身体、情绪反应。
心理压力是由已经发生或即将发生的生活事件引起的，如未完成的工作、即将来临的年终考核、必须
面对的冲突等等。
心理压力会以各种方式在不同时间出现，当它到来时，我们会感觉到彷徨无助、惊慌失措、悲痛难已
、焦虑不堪，这些不稳定的因素会影响肌肉和血管的运动，会提高某些激素的分泌，如肾上腺素。
现实中，每个人都有属于自己的心理压力问题，而当所面临的压力超出了心理承受能力，就会导致心
理失衡，引起抑郁、焦虑等心理疾病。
有些压力，如升学竞争、经济拮据、情感危机等很大、很沉重，人们能够清晰地感受到，知道这种压
力的来源、大小和应对方法。
但有些压力，如工作太多需要加班、工作思路被打断、工作条件差、做枯燥乏味的事情、被人误解、
身体不适、没有时间做自己喜爱的事情等很细小、很琐碎，人们未必能清晰地意识到，但往往它们会
使人感到烦躁不安、无所适从。
某电视台的一个节目女主持人出现了一个特殊现象，即在节目播出的三四天前开始患口腔炎，口腔黏
膜溃疡、疼痛，临近播出那天，其疼痛达到了极点，这给录播带来了极大的不方便。
她看上去活泼开朗，轻松自得，但是近两年来，她的口腔会反复出现同样的症状，因此可以认定她的
口腔炎与压力有很大关系。
快节奏的工作和生活让人们的身体状况和工作质量出现了一系列问题。
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心理学家将因工作和生活的“快节奏”而引起的一系列心理不适和精神障碍称为¨陕节奏综合征”。
如果长时间处于“快节奏”的工作和生活当中，我们就应该学会自我心理调节，合理安排时间，根据
自己的健康状况来安排工作，使自己保持开朗心情。
压力对情绪的负面影响每个人都有情绪，而情绪是内心的感受经由身体表现出来的状态。
工作生活中的任何变动，大至超越了人所能处理的能力，小至扰乱了一个人的心态平衡，这都是情绪
的来源。
所以，是那些可以预测及不可预测的事情导致了情绪的产生。
如某男士失去心爱的女友，于是整日郁郁寡欢、闷闷不乐。
一天早晨起床后，忽然发现自己的头顶出现了一个银元大小的斑秃。
一个父亲，因无法及时筹够钱给儿子交学费，眉头紧锁、唉声叹气，一夜之间乌黑的头发竞全部变白
。
一个校长，当听说借他钱做生意的朋友把所有钱赔了个精光时，心急如焚、坐立不安，竞因过度担心
而住进了医院。
当一个人对某件事情产生了心理压力时，就会出现如烦躁、焦虑、担心、恐惧等诸多不良反应。
如果令一个人产生不良情绪的外在刺激一直持续存在，不加以清除，那么即使是一个小情绪，也会逐
渐演变成一场大的危机。
对此，有心理学家曾在一次实验中证明了这一观点。
研究员在一只羊的腿上系上了一根很细的电线，羊可以拖着它随意四处运动。
一个星期后，这只羊非常健康，各方面情况都很正常。
接下来的一个星期，研究员开始对这只羊进行电击，电击强度不大，只会使羊腿有点轻微的痉挛。
一个星期内，尽管研究员多次对它进行电击，这只羊像往常一样可以正常进食或运动。
不过在多了以下因素后，这只羊却患上了严重的疾病：研究人员在每次电击前10秒钟，先响一次铃，
而电击强度保持不变。
经过多次这样的刺激，它只要一听到铃响就会停下来，然后惶恐地等待电击的到来。
在不断地重复这种恐惧后，这只羊就出现了生病迹象，如停止进食，接着就不再和其他同伴在牧场上
游荡了，然后不再行走，再过一段时间就无法站立了。
在对多只羊进行这样的实验后，研究员都得出同样的结论。
而在现实中，我们同样可以看到压力对情绪所造成的负面影响。
中央电视台曾播出过一个纪事短片：一位姓蔡的女士近来总是尿血，于是就到医院做检查，令人吃惊
的是这位女士身体里竟然有20余根铁钉，这些铁钉分布在身体的各个致命之处。
有的在头部，有的在胸部，有的在盆腔附近，甚至有几根离心脏只有毫厘之差。
医生认为，这些铁钉是在她很小的时候被人陆续钉进身体里去的。
对于她来说，能够存活下来，而且一直很健康，真是一个奇迹。
更令医学专家难以置信的是，她居然顺利产下了一个孩子，因为有几根铁钉离她的子宫很近，从怀孕
到顺利分娩的概率几乎为零。
儿子今年已经7岁了，这个蔡女士浑然不知地生活着。
当医生把这个情况告诉她时，她一下子变得神情黯然，眼神迷茫，瘫倒在床上。
她的心理遭受了严重的打击，酸楚、悲哀、绝望把她击垮了。
心灵之毒正在蔓延坏心情会影响我们的工作效率，也可以毁了我们的健康。
尤其是在竞争日趋激烈、生活节奏愈来愈快的今天，每个人都可能被各种心理问题纠缠、困扰，以至
淤积成毒。
心灵之毒正在蔓延，有越来越多的人将遭受心灵之毒的侵扰。
坏情绪会破坏我们的身心平衡，扰乱我们的日常生活。
心灵之毒不同于身体疾病，吃些药就没事了，大不了：_做个手术，把致病源彻底切除，而一旦心理
出现了问题，解决起来就没有这么简单了。
首先一个难题是人们对心理问题的态度。
在我国，人们普遍认为身体生病才算病，心理出现点儿问题是很正常的事情，更不会大惊小怪地认真
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对待自己或他人的心理问题。
人们普遍的心态是，心里有疙瘩不用治，过几天或过上一阵子就会好的。
事实是，任何一个心理问题都不会自动消失，如果不进行及时调整和救治，就会在人体内快速裂变，
给身心酿成大危机，不仅影响健康，同时还会影响自己的工作和事业。
一般来说，许多心理问题都不是因为遭遇了强烈而可怕的情绪，而是开始于一些小的不良情绪，如焦
虑、恐惧、气馁、失落等。
是人们的认知态度让心灵之毒有了可乘之机，于是它悄无声息，“随风潜入夜，润物细无声。
”在欧美发达国家，早有专家预测，21世纪，情绪性疾病将成为人类健康的主题。
布兰特女士曾预言，心理和情绪疾病将成为21世纪一种潜在的危机，人类在经历“传染病时代”、“
躯体疾病时代”后，已经开始步入“精神疾病时代”。
许多心理问题就发生在我们的身边，或者我们自己本身就有一些难以排解的心理之毒，没有人可倾诉
，没有方法可以排解，于是我们对其听之任之，苦不堪言。
据北京心理危机干预中心统计，近一年半来，共接到来电近4万个。
来电中，有1／3的人有较为严重的心理问题，而且一半人有自杀念头或行为。
真是不看不知道，一看吓一跳。
心理危机干预中心执行主任费立鹏研究员认为，精神问题是中国最重要的一类疾病。
失学、下岗、婚姻问题等引起的各种心理问题，其人数是精神疾病和自杀人数总和的10倍以上。
1993年，卫生部的调查表明，中国有1600万重性精神病人，但实际上，保守估计，患有心理问题的人
数至少是患有心理疾病人数的10倍以上。
也就是说，有心理问题的人数至少有1.6 亿。
还有专家估计，目前中国大约有2亿人存在心理问题。
可以说心理健康问题已成为每个人的切身问题。
⋯⋯
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《给心灵做个按摩:释放职场压力,快乐并高效着》谨以此书献给广大的职场人士。
学会释放压力是职场白领获得身心平衡的基石，更是提升我们生活与工作质量的重要法宝。
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