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第1章 压力的来源

 



工作压力的定义

个人的工作标准和

目标

个人对工作的
要求和期望

工作环境对个人产

生的影响

工作环境带来
的压力

外部社会对个人工

作的期望

社会期望和压
力

 

 



工作压力的影响

工作压力对身体健

康的影响

身体健康

工作压力对心理状

态的影响

心理健康

压力对工作绩效的

影响

工作绩效

 

 



压力源头分析

压力的来源可以从工作任务、工作关系和工作环境等方面进

行综合分析，找出问题的根源并进行有效应对。



压力管理的重要性

提前采取措施避免压力产生

预防工作压力01

03

积极心态应对挑战和压力

积极应对工作压力

02

有效的应对压力的方法和技巧

处理工作压力



重塑工作态度

合理设置目标和期

望

调整期望值

学会应对工作压力

的技巧

培养应变能力

与同事、家人沟通

交流

寻求支持和援
助
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第2章 有效的压力管理技巧

 



时间管理

确定工作目标，有

助于提高工作效率

制定明确目标

根据工作重要性和

紧急程度，合理安

排任务顺序

划分优先级

合理规划工作和休

息时间，避免过度

劳累

合理安排时间

 

 



情绪管理

学会放松身心，缓解工作压力

放松技巧01

03

寻求专业帮助，处理压力带来的心理问题

心理咨询

02

积极表达情绪，避免情绪内化

情绪释放



沟通表达压力

分享工作压力，获得情感支持

获得支持和建议

倾听他人建议，寻找解决问题

的途径

 

 

社交支持

寻找支持群体

结交志同道合的朋友，互相支

持
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第3章 心理调适方法

 



正念减压

集中注意力在当前

的活动上

专注当下

接纳自己和周围环

境的存在

接受自己和环
境

深入了解自己的需

求和情绪

认识自我

 

 



心理疏导

向心理专家求助，

获得有效治疗

寻求专业心理
治疗

向心理咨询师咨询

问题，寻求建议

寻找心理咨询

参与心理疗法课程，

提升心理调适能力

参加心理疗法
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