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这是一个人人都喊苦喊累的时代。社会的进步、科技的发展、日趋激烈的竞争不仅为我
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们带来了前所未有的便利与快捷，而且也给我们带来了巨大的压力，每一个人都感到在
看似轻松的时代，压力无处不在，危机十面埋伏。比尔盖茨说，微软距离倒闭永远只有
18个月；海尔的首席执行官张瑞敏说，我每天都如履薄冰，战战兢兢……这些商界英才
不断给自己施压，然后把压力转化为事业成功的动力。而2004年均瑶集团年仅38岁的
董事长王均瑶却因病医治无效，英年早逝……面对压力引发的种种问题，压力管理浮出
水面，我们看到已有不少机构聘请高级心理咨询师为其进行压力管理，目的只有一个，
让适当的压力促进工作效率，让压力变为动力。在压力管理日益受到重视之时，我们编
写此书，以飨各位读者。

本书对于如何减轻职场人士压力、如何进行压力管理做了深入的讨论，提供了减压策略
和技巧，是作者从事心理咨询十五年学习思考的结晶。

在介绍了什么是压力及产生压力的原因之后，本书分别从心理和生理角度提供了减压策
略和技巧，即建立职场自信、建立职场人际关系、不同人格类型的沟通策略、欣赏你的
孩子和生理放松技术。

本书提供的这些减压策略和技巧具有很强的操作性与实践性，可用于企业对员工进行压
力管理培训和职场人士的自我压力管理学习。
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