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《白领族心理减压90法》

前言

职业白领族是我们这个时代的一个特殊群体，随着社会的发展和进步，这个群体越来越庞大，竞争意
识的增强使这一群体在健康方面遇到的问题越来越明显。心理健康问题是诸多问题产生的基础，而来
自各方面的压力对白领族的身心健康均会产生严重的不良影响。2004年，职业白领的生活质量调查结
果显示，白领族的职业压力和职业危机不容小觑，职业白领族心理压力指数居高不下。被调查者中
的26.80％认为，工作和生活的压力已严重超过自己的承受范围；更为严重的是，由于频繁在工作和生
活中“救火式”奔波，25.35％的被调查者表示根本没有自己的一套有效缓解心理压力的方法。近些年
，白领族“过劳死”频频发生，一些领域的精英们英年早逝，令人扼腕痛惜，也给世人留下深深思索
。我们作为医学工作者，有责任为改变这一现状尽些微薄之力。为此，我们经多年的努力，收集整理
了大量资料，编写了《白领族心理减压90法》一书，献给广大的白领族同仁。全书以白领族的身心健
康为主题，围绕白领族的日常生活、工作、学习、社交、婚姻、饮食等方面，剖析产生心理压力的来
源、危害、特点和内外因素。着重讨论了怎样有效地减轻白领族的压力，使他们能轻装上阵，发挥自
己的聪明才智。把休闲、宣泄、运动、公益事业、食品、保健品、药品等方面的减压方法推荐给白领
们，但愿成为白领们的良师益友。本书特点是观念时尚、情节生动、可操作性强，阅读本身就可收到
很好的心理减压效果。愿白领们早日阅读，早收成效。由于笔者水平有限，书中难免有不妥之处，敬
请读者给予谅解。对于为本书编写提供帮助的所有人士在此一并致谢！璋轶
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内容概要

《白领族心理减压90法》科学地剖析了白领族工作、学习、社会、婚姻等方面产生的心理压力特点及
产生的内外因素。重点介绍白领族减轻心理压力机制、具体方法和措施，包括经典减压法、宣泄减压
法、药物减压法、药物减压法。全书语言流畅、情节生动、观念时尚，适合现代白领族、国家公务人
员及大众阅读。
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章节摘录

一、白领族的特点 （一）白领族的定义白领族是一个从西方传来的词语，近些年，这个词语出现的频
率越来越高。这一群体人数逐渐增多。常用来代表薪水较高的专业人士。这个词最早是从1928年开始
出现的。用来代表非体力劳动的工作者，如公务员、教职人员等，是与蓝领族相对而言的族群。白领
族较少从事体力工作，在公司里的职业阶层也往往是行政或是正式职员，并具有专业的工作能力，如
医生或律师等。白领是从传统上班服装中的白色领子而来，用来与蓝领区分，带有“白色领子是相当
容易被弄脏的，因此用白领族代表他们工作不会容易弄脏领子”之意。也有“上班时必须衣着整齐、
不可随心所欲”之意。近几年，白领族的穿着逐渐多样化、个性化。许多公司也大幅放宽上班服装规
定，不再限制于女性套装，男性西装打领带的刻板条款，许多公司放开了休闲服或是牛仔裤的穿着规
定，有些新设立的公司甚至完全没有着装规定。如果从薪水上看，大多数白领族是领固定的月薪，而
蓝领族是以计时来算工资。有许多白领族的薪水结构被新的公司政策重新设计，变成了高奖金、低底
薪的结构方式，如果没有达到一定的工作成效，薪水不见得就比蓝领族高。在过去，白领族群是相当
少的。但进入工业化社会之后，白领逐渐变多。特别是科技时代之后，产生了大量的文书工作，并减
少了工厂作业员与手工生产作业员的数量，因此白领族群逐渐成为现代社会中的主要族群。
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编辑推荐

《白领族心理减压90法》以白领族的身心健康为主题，围绕白领族的日常生活、工作、学习、社交、
婚姻、饮食等方面，剖析产生心理压力的来源、危害、特点和内外因素。着重讨论了怎样有效地减轻
白领族的压力，使他们能轻装上阵，发挥自己的聪明才智。把休闲、宣泄、运动、公益事业、食品、
保健品、药品等方面的减压方法推荐给白领们，但愿成为白领们的良师益友。职业白领族是我们这个
时代的一个特殊群体，随着社会的发展和进步，这个群体越来越庞大，竞争意识的增强使这一群体在
健康方面遇到的问题越来越明显。心理健康问题是诸多问题产生的基础，而来自各方面的压力对白领
族的身心健康均会产生严重的不良影响。
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