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前言

2000年，世界卫生组织曾预测21世纪影响中国最严重的疾病是心理疾病。
现实的状况也已经印证了这种预测。
事实表明，企业员工的心理问题呈现普发高发态势，其生理问题也因心理问题而日渐突出。
由于竞争激烈、工作节奏快、工作量大以及企业变革频繁等诸多原因，员工压力日益增大，不仅有沉
重的工作压力，还有来自其他方面的压力，如职场中激烈的竞争、复杂的人际关系、自我性格的缺陷
、心理隐藏的不安情绪、心理问题引发的生理问题等，这一切如同沉重的大山一般压着他们，让他们
身心疲惫、满怀焦虑。
而这些心理问题若得不到及时有效的调适，就会转化为心理危机。
那样，不论对于企业还是对于员工而言，都将是一场灾难！
心理学教授乔治?斯格密指出：“如果说人生的成功是珍藏在宝塔顶端的桂冠，那么，健康的心理就是
握在我们手中的一柄利剑。
只有磨砺好这柄利剑，才能一路披荆斩棘，最终夺取成功的桂冠。
”所以，身为职场中人，有必要掌握一些心理知识，了解自己的心理状况，做自己的心理医生。
帮助员工通过科学、有效的方法疏导、缓解心理压力，消除各种不良心理，缓解心理障碍，提高员工
的心理素质，拥有一个好心态，预防心理健康问题的产生，正是本书出版的目的。
本书综合当前员工中普遍存在的心理健康问题及表现，并结合生动有趣的案例对员工心理健康问题产
生的原因进行了深入分析，每节最后还给出了较为经典的心理指南，以帮助和引导广大员工从中获得
感悟，调整心态，放下心理包袱，轻装上阵，积极乐观地工作和生活，获取事业和人生的最大成功。
总体来说，本书适合领导和员工共同阅读。
因为它能帮助领导洞悉员工心理，重塑企业价值观，打造阳光企业文化；能帮助员工保持阳光心态，
积极面对困境，成就完美事业与人生。
本书为员工心理素养培训与自修量身定制，希望能够帮助员工化解心理困境，使其具备健康心理与卓
越素质双重竞争力，为他们攀登职业巅峰，创造更大的企业财富助一臂之力。
编著者2012年12月
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内容概要

《员工心理读本》针对员工在工作中普遍存在的各种心理问题进行深入分析，给出了有效的解决办法
，目的在于帮助员工进行心理调适和素质培养，以化解心理困境，保证其心理健康，提升其职业素质
，为其攀登职业巅峰，为企业创造更大的财富助一臂之力。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<员工心理读本>>

作者简介

王光普，清华大学硕士毕业，后到日本留学三年，回国后，在某外企担任人事部门经理职务，负责员
工管理和培训相关工作，拥有丰富的管理和培训经验。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<员工心理读本>>

书籍目录

第一章认清自我，准确定位职业角色 一、正确认识你自己2 二、扮演好自己的角色4 三、知道自己究
竟在忙些什么6 四、今天的选择决定你的未来9 五、职场规划，得有“野心”11 六、审视、加强自己
的危机感13 七、勿因低估自我而让机会溜走15 八、积累增长自身价值的资本17 九、树立目标切勿好高
骛远19 第二章心态修行，让职场之行一帆风顺 一、视野靠你的良好心态来打开22 二、拥有成功者的
心态24 三、告诉自己没有什么不可能26 四、成功要靠不断地努力28 五、适时低头才能出头30 六、宽
容地面对不顺心的事32 七、相信自己不比别人差34 八、拥有一颗坚强的心36 九、坚持住，不放弃38 
十、做一只重生的凤凰40 第三章爱岗敬业，感悟工作中的快乐点滴 一、安分守己，兢兢业业44 二、
用100%的热情做1%的事46 三、别动不动就跳槽48 四、注重细节才能赢得成功50 五、永远不要做“差
不多先生”52 六、只为成功找方法，不为失败找借口54 七、同样的错误绝不要犯第二次56 八、面壁不
如破壁58 九、工作，不要仅仅为了钱60 十、大胆创新，让工作更加精彩62 第四章心有妙招，妥善处理
办公室人际关系 一、同事之间保持最美的距离66 二、身边的每一个人都值得尊重68 三、不要容不得
同事比自己好70 四、有功劳与大家分享72 五、拿出诚意，友好相处74 六、与人纷争，己先让步76 七
、闲谈莫论人是非78 八、不要让你的“热情”吓跑同事80 九、升职后，也要与昔日同事相处好82 十、
如何应对“烦人”的同事84 第五章融入团队，与团队共成长同发展 一、个人离不开团队88 二、合作
就是力量90 三、合作是成功的开始92 四、团结散发着神奇的力量94 五、重视团队合作，切忌单打独
斗96 六、在沟通交流中密切合作98 七、信任同伴，促进成功100 八、忠诚于团队102 九、共同进退，
合作共生104 十、懂得对他人的帮助感恩106 第六章游刃职场，优秀员工必备的心理法则 一、敬业心理
：敬业铸就成功110 二、终身学习心理：活到老，学到老112 三、责任心理：小事中体现责任感114 四
、执行心理：执行贵在一丝不苟116 五、专注心理：专心会使你事半功倍118 六、出众心理：小事让你
出类拔萃120 七、全力以赴心理：有付出才会有回报122 八、挫折心理：做越挫越勇的狮子124 九、升
迁心理：升职更需谦虚谨慎126 第七章解开心结，巧妙应对职场综合征 一、周一综合征：黑色星期一
的噩梦130 二、周末综合征：剥夺了周末的快乐132 三、假日综合征：没有充电反而更累134 四、年终
综合征：几人欢喜几人忧136 五、白领综合征：写字楼内的隐患138 六、职业枯竭症：激情不再的困
惑140 七、快节奏综合征：脚步匆匆的无奈143 八、电脑综合征：现代社会的信息病145 九、老板恐惧
症：老板并没有那么可怕147 十、失业综合征：塞翁失马，焉知非福149 第八章扔掉包袱，让压力随风
而逝 一、工作压力是健康的无形杀手152 二、职场中人正在承受哪些压力154 三、警惕职场“亚健康
”156 四、职场中人，不必活得太“心”苦158 五、轻松运动，让压力烟消云散160 六、放下工作，让
心灵短暂出逃162 七、摘下自己思想上的紧箍164 八、试着把工作当做娱乐166 九、把压力化为动力168 
第九章漂在职场，莫忘健康之重要 一、健康是人生最大的财富172 二、抽点时间锻炼身体174 三、心病
还需心药医176 四、把握自己的生活节奏178 五、恬淡的生活有利于身心健康180 六、好心情带给你好
身体183 七、好习惯让你更健康185 八、和抑郁说再见187 九、享受忙里偷闲的乐趣189 十、不要透支生
命191 参考文献193

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<员工心理读本>>

章节摘录

版权页：   三、知道自己究竟在忙些什么 生活是匆忙的，你忙，我忙，他忙，大家都在忙。
然而，同样是忙碌，彼此之间的差距却逐渐拉开。
扪心自问，你究竟在忙些什么？
是否感到茫然？
不要让自己的内心变得慌乱，生活再忙心不“忙”，忙碌但不盲目的生活才会一路向前。
 在现代社会，尤其是在大城市，生活节奏越来越快，人们面临着巨大的生存压力，很多人都生活得很
累、很艰难。
虽然人们时刻都在忙碌着，却得不到自己想要的安全感和稳定感。
眼看着周围的人一个个逐渐获得成功，而自己却还是原地不动，人们开始抱怨生活的不公，或者认为
自己的努力不够，于是更加疯狂地往前赶，让自己更加忙碌，然而获得的却依然很少。
 生活中很多人都在忙碌，却很少有人认真思考自己在忙些什么，为什么要这样忙。
只是随波逐流，在匆忙的人群中往来穿梭。
在匆忙之中，他们已经迷失了心灵的航向，以一种盲目的心态面对着自己的生活，忙碌而没有方向，
操劳却少有成效。
 一位大学物理学教授深夜走进自己的实验室，发现了一个研究生仍勤奋地在实验台前忙碌着。
教授关心地问道：“这么晚了，你在做什么？
” 研究生回答：“我在工作。
” “那你白天做什么了？
” “也在工作。
” “那么，你一整天都在工作吗？
” “是的，导师。
”研究生很骄傲地说道，似乎还期待着教授赞许自己。
 教授停顿片刻，说：“你很勤奋，整天都在工作，这自然是很难得的，可我不能不问你，你用什么时
间来思考呢？
” 教授的提问让研究生哑口无言，他只是在盲目地为了工作而工作，却失去了对自己所做的一切进行
思考的时间。
 现实中，勤奋地学习和努力工作并没有什么不对，但是很多时候人们却忘记了思考，忽视了挖掘事情
本身的深层意义和价值，只是把它们当做一种工序，按部就班地履行，使学习和工作变得盲目，使心
灵失去了前进的方向，虽然努力了，却不一定能够得到想要的回报。
 曾有位记者问比尔?盖茨全球首富的成功经验是什么，比尔?盖茨回答说：“一是勤奋工作，二是刻苦
思考。
”可见思考的重要性，也就是说一个人不能以盲目的态度去面对生活，要学会思考。
保持清醒的头脑可以避免生活的盲目性，从而更有效地实现自己的愿望。
 生活中的很多人，他们每天都在忙着学习、忙着工作、忙着挣钱、忙着联络感情，然而他们没有用心
走自己的路，似乎是被一条无形的绳子系着，重复着别人走过的路，每天急匆匆地跟在一件事的后面
，追逐一些看不见的东西，当别人问“你在忙什么”的时候，只能含糊地回答说“瞎忙”。
他们没有自己明确的目标，并最终因为不得要领而收获甚少。
 没有明确的方向和目标，就好比无头苍蝇，只会四处乱撞。
盲目地忙碌，只是在做无用之功。
同样在忙，有的人成了百万富翁，而有的人却还挣扎在温饱线上，这难道不值得反思一下吗？
 在人生的道路上，谁都会有感到迷茫的时候，但是这种迷茫经过自己的认真思考是可以化解的。
很多人不懂思考，几十年如一日地在迷茫中盘旋，走不出内心的“圈圈”，四十岁还在忙着二十岁时
忙的事情。
人最怕的就是心灵的盲目，这样会使自己陷入迷雾，难以找到出路，转半天最终还是回到原处。
 心理指南 在很多时候，人们因为内心慌乱，没有明确自己的目标，而使忙碌变得盲目，虽然匆忙却
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只是原地打转。
人一定要学会思考，要有自知之明，如果一个人找不到自己独有的或相对的优势，只是跟在别人后面
，那只会毫无意义地瞎忙。
学会思考和探索，明白自己为何而忙，勇敢冲破心中的“迷雾”，就会走出一条属于自己的成功之路
。
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编辑推荐

《员工心理读本》编辑推荐：面对职场中的风云变幻、激烈竞争以及复杂的人际关系，员工承受着巨
大的压力，很多人满怀焦虑、身心疲惫、不堪重负，这些或轻或重的心理问题正在悄悄地侵蚀他们的
激情和健康。
《员工心理读本》针对员工在工作中普遍存在的各种心理问题进行深入分析，给出了有效的解决办法
，目的在于帮助员工进行心理调适和素质培养，以化解心理困境，保证其心理健康，提升其职业素质
，为其攀登职业巅峰，为企业创造更大的财富助一臂之力。
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