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内容概要

随着社会压力和市场竞争的加剧，越来越多的企业员工受到各种心理问题的困扰。心理健康影响人生
。一切的成就，一切的财富，都始于健康的心理。关注员工的心理健康，及时引导和帮助他们进行有
效的心理健康呵护与自我疏导，是十分必要的。本书从员工在日常工作中所遇到的各方面心理问题着
手，让读者以阳光的心态看待自身的心理健康问题，提高员工的心理素质，预防心理健康问题的产生
，从而赢得成功的事业和幸福的人生。
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作者简介

李晓燕
心理健康辅导专家、护理专家，中国人民解放军第261医院总护士长，副主任护师。主要从事医学临床
护理及护理管理工作，为多家单位的员工做过心理健康辅导，总结了一套行之有效的心理调适方法，
深受员工欢迎。

张建龄
男，汉族，生于1961年，本科学历，中共党员，高级企业文化师、政工师、拍卖师，现任新疆亚中（
集团）有限公司党委副书记、工会主席、监事会监事、昌吉市总工会五届委员会常委等职。曾荣获昌
吉州、市“优秀党务工作者”、“优秀工会主席”、昌吉市“劳动模范”、昌吉州“五一劳动奖章先
进个人”等荣誉称号，多年从事党群部门领导工作，在党建、工会、企业文化建设、职工教育等方面
有丰富的工作经验。
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书籍目录

第一章正视心理健康，辨识形形色色的员工心理
心理健康与生理健康可谓是一对孪生兄弟，而心理健康在某种程度上而言要比生理健康更为重要。幸
福人生的经验告诉我们：心理健康是幸福的源泉，没有快乐饱满的心理状态，生活在眼里会变成灰色
。
1、心理健康是幸福人生的基石
2、不良心理会影响员工的工作和生活
3、贪欲心理：贪婪不是罪，罪在没有控制力
4、嫉妒心理：害人害己的毒药
5、厌倦心理：无聊空虚的心伤
6、恐惧心理：自己“吓”自己
7、洁癖心理：洁癖也是一种病
8、虚荣心理：相互攀比的面子
9、报复心理：扭曲的心理死结

第二章 剖析自我内心，塑造和完善健康的心理
心理健康影响人生。一切的成就，一切的财富，都始于健康的心理。很多人都很在意“病从口入”的
预防，却很少明白“病由心生”的道理。其实心理健康对人生、前途、事业的影响远甚于身体健康。
只有具备良好的心理健康，才能拥有人生幸福的源泉。
1、为自己的心理状况把把脉
2、健全人格意识，改变不良心理状况
3、金无足赤，不做绝对完美型员工
4、消除自恋心，不做自恋型员工
5、走出心灵的泥潭，不做自卑型员工
6、别把固执当成坚持，不做偏执狂型员工
7、强迫是一种自我折磨，不做强迫型员工
8、疑心不可太重，不做猜忌型员工

第三章 做好心理保健，把心理问题的危害降到最小
今天危害人们健康最严重的疾病已经不再是传染病等生物学意义上的疾病，而是与心理、环境和与社
会相关的心理疾病。让生活失去色彩的不是磨难，而是内心的困惑；让脸上失去笑容的不是伤痛，而
是心灵的禁闭。
1、认识你的内心，找准问题所在
2、最好的心理医生是自己
3、掌握必要的心理学知识，积极调整自己
4、走出心理健康的误区，提高心理适应能力
5、呵护心理健康，心病还须心药医
6、清除心灵杂草，让自己拥有美好的人生

第四章 调整消极心态，激发人生的正能量
人与人之间在智力上并没有多大的区别，但为什么生存状况却差别很大。不少心理学专家发现，这个
秘密在于人的“心态”。积极的心态有助于人们克服困难，使人看到希望，保持进取的旺盛斗志。消
极心态使人沮丧，对生活和人生充满了抱怨，自我封闭，限制和扼杀自己的潜能。
1、不良心态是心理疾病的第一原因
2、积极观念能带来好心情
3、建立阳光心态，激发心态的正能量
4、解开心结，化解不顺心的事
5、不要无休止地自责
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6、你的心态变了，世界就变了

第五章 控制暴躁脾气，远离自己的不良情绪
情绪是个体感受并认识到刺激事件后而产生的身心激动反应，是人对客观事物所持的态度体验。在生
活中，我们每个人都会有情绪低落的时候，作为一个有理性的人不应该让自己的情绪到处漫延，更不
应该向别人宣泄自己心中的愤怒。
1、生气是对心理和生理的双重伤害
2、浇灭心头的愤怒之火
3、控制自己的情绪，做情绪的主人
4、避免抱怨，与其抱怨不如改变
5、用幽默的心境化解忧伤
6、淡定从容，心平气和做自己

第六章 化解心理压力，摆脱思想上的无形枷锁
人活着就会感受到压力。没有人可以避免人生压力的存在。不管喜欢与否。压力每天都会陪伴着你。
心理压力在员工的生活中扮演着一个“无声杀手”的角色。面对压力，我们应直面问题，并努力解决
它。只有化解压力，才能快乐生活！
1、给压力一个出口，减轻压力的重负
2、静下心来，放慢工作和生活的节奏
3、学会向家人或朋友倾诉心事
4、好好睡一觉，忘掉忧虑和不快
5、饮食规律，释放身体的压力
6、简单生活，不要奢求太多

第七章 赶走抑郁危机，感悟工作中的快乐
抑郁是一种广泛的负情绪，超过了正常界限就畸变为抑郁症，成了病态心理。日常生活中有抑郁倾向
的人不在少数。如果你的情绪长期低落，甚至每天都很恶劣，并开始影响日常生活和工作，那可要小
心了。
1、不要让抑郁危机遮盖心灵
2、远离忧郁，要工作更要快乐
3、郁闷时说出来，抑郁感就会减轻
4、给自己一个盼头，让忙碌赶走忧虑
5、放下工作，让心灵短暂休息
6、预防自杀倾向，体味人生意义

第八章打破孤独自闭，让自己融入职场大家庭
人际交往不仅是信息交流的渠道，同时也是沟通感情、发展个性和心理保健的重要手段。在与人交往
的过程中，一个健康的心理能够让我们更快的与他人建立和善的关系，而一个不健康的心理则很容易
让我们被逐渐的孤立起来，难以与他人进行正常的沟通。
1、自闭是为自己建了一道“心灵之墙”
2、走出社交恐惧，化解孤独的根源
3、不要单打独斗，学会融入团队
4、营造良好的交际场合
5、真诚地赞赏、喜欢他人
6、尊重身边的每一个人

第九章 告别空虚烦恼，保持豁达乐观
空虚烦恼都是心理不充实的表现。对付空虚烦恼最好的武器就是对生活要有目标、有乐趣。人总是要
有点精神的,只要理智地确定自己追求的目标，知道自己该干什么，我们就能活的快乐而充实。
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1、排遣空虚，寻找生活的乐趣
2、感恩越多，烦恼越少
3、不要为无意义的小事发愁
4、生活因为豁达而美好
5、拿得起，放得下
6、顺其自然，幸福地活在当下

第十章 学会休闲娱乐，让幸福快乐常驻心中
只有在上班时安心工作，在下班后休闲生活，两者相辅组成，相互作用，才能绽放精彩的人生。如果
我们要在生活中变得轻松自如，就应该学会丰富业余生活，通过休闲放松，来缓解压力和抑郁，充实
度过每一天。
1、丰富业余生活，充实度过每一天
2、在游山玩水中放松自己
3、下棋打牌，娱乐自我
4、音乐平心气，多听益健康
5、轻松运动，让身心愉悦
6、徜徉书海，充盈心灵
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精彩短评

1、随着社会压力和市场竞争的加剧，越来越多的企业员工受到各种心理问题的困扰。心理健康影响
人生。一切的成就，一切的财富，都始于健康的心理。关注员工的心理健康，及时引导和帮助他们进
行有效的心理健康呵护与自我疏导，是十分必要的。本书从员工在日常工作中所遇到的各方面心理问
题着手，让读者以阳光的心态看待自身的心理健康问题，提高员工的心理素质，预防心理健康问题的
产生，从而赢得成功的事业和幸福的人生。
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