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内容概要

这本书试图通过对压力管理的研究，为公职人员提供多种明智的压力管理策略，以降低长期存在的紧
张水平，缓解内心的压力，增进身心健康，并发现工作中的乐趣。
在本书的写作过程中，我们查阅了很多文献资料。
吸收了大量最新的科研成果，在引文注释中和后面的参考书目中都分别列出。
重要的是我们把培训中所归纳的各类公职人员所经历的工作压力与我们自己的研究融合在一起，为公
职人员寻找到一种工作与生活、压力与恢复、紧张与快乐的恰当平衡，使他们在工作中以及工作之余
尽情享受日常生活。
我们真诚地希望这本书能使所有探索压力管理的工作人员从中获益。

本书力图实现理想与现实的有机结合，既根据公职人员所面临的压力与挑战，相应地提出了一些应对
策略，也描述了具有理想主义色彩的工作和生活状态。
同时，还通过对各种压力管理方法和心理调适方法的整合帮助公职人员寻找适合自己的控制压力、缓
解压力，以及调整心态的途径。
本书的一大特点是注重实际运用，在每一讲之前用案例作引导，并在每一讲之后提供了非常实用的压
力测评量表。
而且为了拓展知识视野，我们还在每一讲后为广大公职人员精选了进一步阅读的资料。
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书籍目录

第一讲　如何认识压力和压力管理
　案例
　一、什么是压力
　二、压力的三种类型
　三、压力从何而来
　四、什么样的人容易有压力
　五、走出压力的认识误区
　六、你有压力吗
　七、学会管理你的压力
　知识点提要
　思考题
　进一步阅读
　自我评估练习
第二讲　公职人员的工作压力
第三讲　压力识别与工作压力的后果
第四讲　公职人员应对压力的策略
第五讲　情绪与应对
第六讲　职业倦怠
第七讲　心理治疗与心理调适
主要参考书目
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章节摘录

版权页：插图：2.个体一环境匹配理论个体一环境匹配理论是工作压力领域中得到广泛接受，并已得
到大量应用的理论之一。
该模型的理论基础是：行为是个体与环境之间的功能，环境变量和个人相关特征决定压力是否会产生
。
个体一环境匹配理论认为引起压力的因素不是单独的环境因素或个人因素，而是个人和环境相联系的
结果。
只有当个性特征与工作环境相匹配，才会出现较好的适应。
而工作的压力是由于个体能力与工作要求不匹配。
这种不匹配分为两类：第一类不匹配，是指人们对自己的看法与人们对环境的看法之间的不匹配；第
二类不匹配是指客观上个体能力与工作要求不匹配。
①在个体一环境匹配理论的指导下，很多研究者调查过不同职业的压力原因，得出了角色模糊、角色
冲突，以及工作负荷和人际矛盾容易造成工作压力的结论；也发现了过量的工作负荷和工作中的人际
矛盾与焦虑、不满、挫折感、工作满意感和健康症状存在着显著正相关关系。
个体一环境匹配理论使研究者将工作环境和个体需求结合起来考察，从而比较全面地、也更加准确地
揭示了工作压力的成因。
但是它的一个重大局限就是只强调了人和环境之间的适应是静态的，而没有从动态的角度把工作压力
会随着时间的变化和工作情境的改变而相应发生变化这一点加以考虑。
3.工作需求一控制一支持理论工作需求一控制一支持理论是研究工作与健康之间关系的一个很有影响
的理论模式，也称为工作压力模式。
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编辑推荐

《公职人员压力管理策略》是由中国人事出版社出版的。
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