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《别扛着：做自己的减压教练》

内容概要

人人对未来充满着迷茫和不确定性，激烈的社会转型和市场竞争，让企业管理面临越来越大的风险和
压力。这种压力基本上传导在员工身上，使他们倍感心理困扰。企业应加快从人本理念出发，给予员
工更多的人本关怀，提升其心理资本与调适压力的能力，使之成为一个身心灵健全的企业人。本书作
者李世源老师是多年研究职场压力的专家，他为众多企业管理者和企业员工进行心理辅导咨询，他用
了近2年的时间潜心写作了本书，希望通过他在培训、心理咨询期间掌握的一手资料，辅以他自行提
炼的减压方法，帮助企业管理者和企业员工较系统地认清很多压力是与自身的不良个性有关，未必是
组织或环境原因。只有对不良个性深刻认知和有效调适，才能由内而外成为职场抗压达人，创造理想
工作绩效，尽享美丽人生。
2012、2013年中国十大流行语中有“压力山大”和“何弃疗”。压力可算是“21世纪性的流行病”。
世界知名办公方案提供商雷格斯公司去年对1.6万名职场人士调查，发布了最新调查结果：中国大陆认
为自己身处工作压力的占75%以上，大大超过了全球平均值48%。中国上班族在过去一年内所承受的
压力，位列全球第一，是不折不扣的“压力大国”，亟需有人为它开出合适的药方。
据权威估算，在美国，企业员工因压力造成的经济损失每年超过1500亿美元，主要源自员工经常的旷
工旷职、岗位倦怠、心不在焉而导致服务生产缩减。在英国，多达60%的旷工旷职和每年高达300亿英
镑的工业损失被确信由与压力有关的疾病造成。中国职场的压力损失更加不容乐观，虽然缺少权威统
计，但可以预测：跟美国英国相比，有过之而无不及。职场人形容自己：压力大，累！没压力，慌！
职场人士有病也不敢随便请假，深怕自己的位置随时被取代。结局不外如此：要么把压力压在身下，
自己依然充满活力活蹦乱跳;要么被压力压倒在地，心力交瘁，作息无常，成为失败者。人人对未来充
满着迷茫和不确定性，激烈的社会转型和市场竞争，让企业管理面临越来越大的风险和压力。这种压
力基本上传导在员工身上，使他们倍感心理困扰。企业应加快从人本理念出发，给予员工更多的人本
关怀，提升其心理资本与调适压力的能力，使之成为一个身心灵健全的企业人。本书作者李世源老师
是多年研究职场压力的专家，他为众多企业管理者和企业员工进行心理辅导咨询，他用了近2年的时
间潜心写作了本书，希望通过他在培训、心理咨询期间掌握的一手资料，辅以他自行提炼的减压方法
，帮助企业管理者和企业员工较系统地认清很多压力是与自身的不良个性有关，未必是组织或环境原
因。只有对不良个性深刻认知和有效调适，才能由内而外成为职场抗压达人，创造理想工作绩效，尽
享美丽人生。
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《别扛着：做自己的减压教练》

作者简介

李世源，国家二级心理咨询师，深圳电视台《第一调解》节目心理评论员，高级企业EAP执行师
，NLP简快疗法执行师。
多年从事企业培训和心理咨询工作。课程领域：心理健康辅导、心理压力管理、心理资本开发。授课
领域：政府机关、高校、银行、电信、石油、电力及其他500强企业。
曾出版《金葵花宝典》一书。
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《别扛着：做自己的减压教练》

书籍目录

第一章 没压力等于没吃过猪肉
不想混吃等死
员工和老板谁压力大？
压力没了，人也歇了
第二章 动感地带，动还是不动？
不确定的年代
一来电我就抖
你爱俄罗斯套娃吗？
第三章 林黛玉能不能变成杜拉拉？
压力=大脑压力
为何大脑解压最划算？
请人流汗，陪人流泪
第四章 奔牛节是国粹还是作死？
主观世界没有标准答案
讲不一样的故事
攀比软件赠送中国式烦恼
第五章 跟人类在一起人累？
人际关系：蜜糖or毒药
“关系压力”的三个解套
超越对错看效果
怀旧：换一种姿势走进关系
第六章 你的情绪谁做主？
活着为了寻开心
探入情绪最深处
世界如此美好，我却如此暴躁
今夜的嫉妒让我如此憋气
第七章 不良个性是如此坑爹
东风破，他比东风还破？
猴屁股着火，怎么办？
博士后抵不过老师傅？
松绑100%：不知足，也常乐
第八章 向压力要结果
食得咸鱼抵得渴
达阪城的姑娘去哪了？
把自己弹出去，拿结果
第九章 结语——享受工作的福流
爱上挑战，巅峰体验
邀苦乐共舞一曲，快哉！
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《别扛着：做自己的减压教练》

精彩短评

1、我觉得挺不错的，虽然观点都很朴素，但是我发觉职场当中原来还是有很多人面临和我一样的问
题 一样的困惑。人有时真的不能选择自己的境遇，但请自由地选择自己的心境！
2、感觉还是不错的，没有生硬的理论，也没有大片的鸡汤，就像身边一个睿智的朋友，向你侃侃道
来。
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《别扛着：做自己的减压教练》

精彩书评

1、其实想法和心态很重要花了一下午读完这本书。在最近因为工作生活等有一点调整，所以压力也
不小，闲来会去看看减压的书，还有一本非常专业的书也在看，因为太专业只能精读，还读的非常慢
。而《别扛着：做自己的减压教练》之所以能这么快读完，一来虽然书中也会出现一点专业名词，但
他不是心理教学书，所有的都是很容易懂的，还有名词都会出现“恶搞版”。整本书都很接地气，用
了大量的举例，还有对比，所以感觉就很亲近，读起来当然会觉得一点也不难了。其实书中大部分都
是以这样的路线为主，首先给到刺激一个痛点，让人能看到，意识点，而这个痛点就是压力，压力源
，等等。所以在开头就想寻找到解决办法的话得耐心看到中上段才行。等感觉到痛点了，就开始用各
种举例来说明怎么解决，为什么要用这个办法。这本书我喜欢里面的诙谐的口气，很轻松，也有很多
流行语的举例和对比，比如林黛玉和杜拉拉的对比，觉得很好玩。然后也觉得作者的思路其实蛮开阔
的，他并没有用说教的语气，然后有一些方法也没在别的书看到过，比如周末看场让人感动的电影来
大哭一场这种，很有意思。作者有些观点也在心理学中有出现过，我也是非常认同，压力处理的不好
的话，会影响健康，就像工作一堆事，回家后还有一堆事，就很容易心烦，说不定再来个什么工作考
核，真的会睡不着觉，久了就会影响健康。为着寻求解决减压之道的看法去看了本书的9个小章节，
感觉还是有不少收获的。其中有一个章节是奔牛节，是国粹还是作死，这一节我很喜欢。因为在生活
或是和同事相处时，的确因为观点不一样而产生分歧，影响生活或是工作，而其实非要说你对还是我
错，又没那么严重，因为观点不同而纠这个点去较真，最后伤害的其实还是自己。如何看待一件事，
有人看坏事也认为可以从这边能学到点经验教训，有人则一味哀伤叹气，这就是观点不同而导致的．
看完本书后感觉自己多多少少会有点轻松下来。压力是一个双刃剑，人在世上总会有压力的，就看如
何利用压力来让自己幸福了。
2、读过太多减压书，还是这本最靠谱！压力山大，会疏不怕——《别扛着》新年新书读者微动会3月7
日晚，羊年伊始，在深圳西丽大学城中科院心理所[深圳]第三教室，华师经纪李世源老师应邀为深圳
广州东莞等地30多位心理咨询师做了一场别开生面的减压微动会。李世源老师认为，深圳是一座活力
之都，更是一座压力之都。随着经济的飞速发展，深圳人普遍存在的“成功焦虑症”也愈加突出。压
力大，累；没压力，慌！职场多数员工正处于“心理亚健康”，亟需“心理治霾”。到心理咨询师这
里寻求帮助的职场人士越来越多，“压力综合征疗愈”成为心理咨询的新项目。活动中，李老师主要
从“测评自己的压力等级”和“压力与情绪管理的身心操作技术”两方面给学员们做了比较深度的应
用性解析。在沙龙最后30分钟提问互动中，几乎每位参会者都踊跃提问，有人几次举手竟插不上机会
，最后不得不由30分钟延长到50分钟。一位从东莞来的心理咨询师廖女士说：“压力是价值的选择。
虽然压力过大，身体几乎每个系统都受到负面影响。但李老师做的体验式活动和科学入理的解析，让
我们科学减压，更让我们科学增压。既然无法“知足常乐”，我们更可以“不知足也常乐”，这就需
要李老师这样的方法论指引了⋯⋯”踊跃互动的咨询师们，都满意地拿到了李老师亲自签发的新书《
别扛着——做自己的减压教练》。咨询师小刘开心地说：“这是我新年收到的第一份珍贵礼物！”
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《别扛着：做自己的减压教练》

章节试读

1、《别扛着：做自己的减压教练》的笔记-第19页

        人没压力,人也就彻底垮了.

2、《别扛着：做自己的减压教练》的笔记-第31页

        就算遇到职业危机，也当它是件好事。至少它在提醒你：需要改变了。好比临床上说“十病九痛
”，疼痛是很多疾病的一大明显症状，提醒你“你的身体出现严重异常了，请立即就医。”

3、《别扛着：做自己的减压教练》的笔记-第78页

        什么叫成熟的认知？这是一种更开阔、更合理、更贴近真相的逻辑思维。不总盯着负面消息看，
态度更理性更积极；淡化了头脑中的一元思维，不搞非此即彼，非黑即白的绝对化；不以偏概全，不
一杆子打翻一船人，不因为一个人不买船票，就把所有人都撅下水。认识问题更全面、更客观、更动
态、更立体、更灵活。

4、《别扛着：做自己的减压教练》的笔记-第49页

        拥抱是世界上最美的语言．

5、《别扛着：做自己的减压教练》的笔记-全篇

        书里面信息量还是挺大的，把作者举例子的一些电影啊，音乐啊，书名啊，感兴趣的列了一下，
有时间再一一细读，如果有机会还是要重新读一遍这本书~

→天使爱美丽
→含泪活着
→我的兄弟姐妹
→荒岛余生
→菜根谭
→曾国藩家书
→密阳
→一个陌生女人的来信
→重庆森林
→花样年华
→莫扎特A大调第23号钢琴协奏曲（K.488）
→食得咸鱼抵得渴
→马死落地行
→自尊=能力/欲望：趁年轻，拼命提升工作能力；人到中年，逐渐降低欲望。

6、《别扛着：做自己的减压教练》的笔记-第25页

        不知道明天会发生什么，甚至不知道昨天发生过什么。不确定性就会增加不安全感，造成一定程
度上的“退行”。
退行，意指收到挫折或面临焦虑、应激状态，放弃已学到的比较成熟的适应方式，而退回到早期生活
阶段的某种方式，以满足自我需求和欲望。
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《别扛着：做自己的减压教练》

不由自主地退行反过来刺激压力源加强，往往会有“累”来表达这种不舒服。

7、《别扛着：做自己的减压教练》的笔记-第138页

        孤独代表一个人灵性的敏感，说明他在乎生命的价值和意义。能在孤独中把持自己，主动耐心做
对未来有储备和沉淀价值的事，是长线投资，非常了不起，尤其对年轻人。孤独是珍贵的，不是可耻
的。

8、《别扛着：做自己的减压教练》的笔记-第30页

        中国人太多，中国人才太多。你不努力，别人努力；你不进步，别人进步；你不争取，别人争取
；你不冲，别人冲。别人往上冲，你的资源被瓜分。竞争大，很累；没竞争，很慌。二选一的话，怎
么选？还不如选累，选累会更安全。

9、《别扛着：做自己的减压教练》的笔记-第68页

        认知是个体对人和事物的认识和看法。一个人脑子里所认识的世界，是主观的法则。它在解释这
个世界种种关系的逻辑，我们认为它是让世界维持下去的信念，我们还会固执地认为“世界就必须这
样才对。”
有时，人们为了这个法则受尽了苦头而不自知。
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