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内容概要

职场犹如战场，不见硝烟，却也腥风血雨，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，笑着成为无敌的勇士。
    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。
    职场的压力处处可见，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，我们
能够就此沉沦吗？
不能，绝对不能！
    而本书就要告诉你的是，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，你会发现数以百计简单而实用的方法，帮助你对付压力，快乐地工作。
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书籍目录

第一章 嫁给工作的时代  嫁给工作时代的到来  你不得不工作  你是经济的XISHENG品  压力下的“工作
狂”  新白领一族工作“不要命”  遇到一个“工作狂”的上司  没有赢家，只有输家  你的日程表安排
得有多紧张？
第二章 你的工作与生活不能两全  你迟迟不能结婚  家庭生活不得不放在工作之后  你失去了自由  享受
职场家庭压力增值  在工作、家庭压力的夹缝中男人  白领婚姻：一地鸡毛第三章 工作压力损害健康  
现代人为什么常喊累  “坐”班一族健康有隐患  压力成为健康的“无形杀手”  现代人小心“急迫性偏
执症”来袭  克服“亚健康”的良策  您身体“透支”了吗？
  你失眠了，然后呢？
  过分厌烦不利健康  爱拼容易过劳死  鲜为人知的“匆忙症”  敏感多疑防“心衰”  工作重压下，职场
抑郁症频发  白领丽人心理保健术  职场“工作狂”谨防患上“人格分裂症”  沮丧、忧虑，你快要崩溃
了  你得学点养生知识  现代白领的养心之道  树立正确的健康观第四章 如何面对职业枯竭  职业枯竭点
击职业人  职业枯竭的两大成因  职业枯竭的六大特征  职业枯竭的四大危害  职业枯竭的三大防治途径  
认识和分解压力  树立现实的期待  绕过枯竭阶段  巧用情绪“转换器”  学会从干扰中脱身  和你内在的
平衡点保持接触  提升你的职业空间  审核你的社交能力  同事朋友间的交流和支持  把压力带回家  冲出
“心理牢笼”  生物钟“准时”  让自己感悟快乐  让精神得到松弛  休假比赚钱更重要  相信自己有这个
实力  睡眠能治枯竭第五章 如何面对来自领导的压力  面队老板的压力可以快乐生存的法则  搞清上司
使你焦虑的原因  做个理性与感性平衡的人  积极尝试改变  做有效的沟通  多想想领导希望你怎样  微笑
——医治愤怒的良药  避免正面冲突  注意说话的艺术以把握机会  沮丧症的自我疗法  争取完美地表现
自我  让不满适当地“流”出一点来  用豁达化解忧伤第六章 如何面对来自同事的压力  难相处的同事
是职场压力的首要来源  职场压力大与不合群有关  不要对同事有过高的期望值  大度些，允许有不同性
格的同事存在  不必充好汉，你毕竟不是救世主  交往过深，有时伤害也最深  不必管得太宽，你和他只
是同事关系  用理智驾驭情绪  学会适当地妥协第七章 如何面对来自下属的压力  淡化自身的优越感  帮
助下属化解烦恼  虚心倾听下属的意见和建议  坚持原则，巧妙回绝下属的无理要求  给自己的心灵放假
 不钻牛角尖，多用创造思维解决矛盾第八章 如何面对来自客户的压力  自信些，你与他是平等的  学会
赢得客户的欢心  宽容自己，不要对自己要求太严  循序渐进，切勿急于求成  善于聆听，客户的怨气会
自然化解  换种方式与他合作  用优质的产品解除自己的后顾之忧  让他尽快成为你的朋友
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章节摘录

书摘在漫长的恋爱道路上，男孩女孩们都在费尽心机的讨好对方，都想搞懂自己心仪的男孩究竟在想
什么，究竟想得到的是什么。
为了弄明白这一切，不知有多少人处在痛苦的边缘，陷入深渊无法自拔。
    在这个开放的年代，人们都在为自己找幸福，自由恋爱给人们带来了很多机遇。
很多女孩子，找到了自己心目中的“白马王子”，但是，她却不是他心中的“白衣天使”，女孩子爱
他，但是他却爱着另一个人。
面对这种让人无耐的处境，有人会问男人到底想要什么?    只有女孩子是男孩喜欢的那一种，他才会为
之动心，否则，即使女孩子再努力也不会成功的。
    其实，男人也是人，无论是长相好的，还是一般的，他们都有自己心中的一个理想的对象，爱情是
双方的事情，单方面的努力是不会有结果的。
所以，作为一个明智的女孩子面对爱情一定要理智，找一个适合自己的。
不要盲目的崇拜，那样会让你输的一塌糊涂，更不要毫无顾忌，那样一旦你嫁给了他，你们之间随着
时间的推移吸引力慢慢消退，你的心里就会一种平衡，更不要过分的挑剔，因为这个世界上不存在所
谓的“完美的人”。
    随着现在社会的不断进步，人的情感也在发生着不同程度的变化，以往的男子，在选择女友时大都
重视女友的品德和长相，但现在的男子除了看重品德和长相之外，往往会更看重她们的内在的修养，
以及他们的兴趣爱好。
    以下几方面现代的男士比较关心的新时代的女性的几个方面：    ①看重女方事业的发展    其实，目
前有这种择偶心理男人为数不多，这种心理往往更容易发生在知识分子群里。
他们过于重视事业上的成就，往往把工作成绩、事业进展看成人生最大的快乐。
把对方有无事业心和拼搏神，作为择偶天平上一个重要砝码，把爱情的幸福寄托于事业的斗之中。
这样的爱情会随着事业的不断发展而不断的牢固。
    ②求得心灵共鸣    随着社会文明的进步，人们文化素质的提高，具有这种择偶心的人越来越多，他
们看重对方的思想感情、道德品质、性格爱好，追求彼此心灵上的沟通和感情融洽。
只要能在精神上得到愉快满足，哪怕对方的经济条件、身体状况等方面有所欠佳，都无所谓，这种建
立在精神上的爱情是高尚的，许多传为美谈的爱情故事，属于这种爱情心理的追求。
    ③爬上升迁之路    这种择偶心理在封建社会是相当普遍的，他们通过婚姻打通自己的仕途之路，或
者巩固官场上的裙带关系，即所谓的政治联姻。
现在虽然这种择偶心理并不普遍，但是，借此另有所图的人还是大有人在。
他们并不注重两人的情感和心理如何，更谈不上什么知音，而把隐藏在婚姻背后的功利动机，放在爱
情的首位，这种爱情同样是不可靠的。
    ④追求外表容颜    这种心理在男性中占有很重要的位置，所有人都希望自己的女友漂亮点，这是人
之常情。
但如果一味地追求这种外表美，容易走上歧途。
靠对方漂亮的外表产生的爱情，是短暂的。
随着岁月流逝，爱情也会随着外貌的衰老而消失。
正如歌德所说：“外貌美丽只能取悦一时，内心美方能经久不衰。
”    ⑤速食爱情    抱有这种心理的男人，他们以恋爱为名，玩弄他人感情，朝三暮四，寻花问柳。
他们的人生观、恋爱观是颓废和堕落的，最后的结果是，这样的人浑噩一生也享受不到真正的爱情。
    总之，男人的择偶心理是多种多样的，每个人都可以有不同于他人的择偶心理学。
上述不过是几种基本的择偶心理，不管哪种择偶心理都须记得古人所言：以利交者，利尽则散：以色
交者，色衰则疏；以心交者，方能永恒。
    恋爱中的人们总是一种不达目的不罢休的精神，女孩子也不例外，越是得不到的东西才更具有挑战
性。
她们会以自己得到对方的心仪作为战争的胜利品。
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世界上没有趟不过的河，当然，缘分对每个人来说都是一样，有缘分的话不用愁，抢有的瓜不甜，强
求来的爱情不会幸福。
    P19-21
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媒体关注与评论

书评谨以此书献给所有陷溺在爱情压力海洋中无法自拔的女性朋友。
　　这本书试为女人提供一个“减压舱”。
　　通过阅读这本书您能更好地掌握一段完美的爱情心理要诀。
　　亲和：应对人生压力的细节：恋爱解压。
恋爱中的压力何来？
每个人的性格会给恋爱带来怎样的压力呢？
恋爱中的争吵会带来什么压力？
为爱减压要付出行动。
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编辑推荐

你是否会花很多时间思考恋爱婚姻成败的原因何在?什么因素使你爱上特定的某个人而排斥他人?什么
因素使有些白头到老而有些痛苦不堪?⋯⋯    《恋爱减压》一书，不仅分析了女人的压力来源，更重要
的是教我们如何面对压力，提出化解压力的处方，从诸多方面分析了女性的特点，有助于男性对女性
内心世界的进一步了解。
是一本为女性解压、为女性解难的一本恋爱应对之书。
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