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的销售经理，7年来业绩一直不错，但近两年，她感觉外部竞

争越来越激烈，本公司家族式管理体制越来越显落后，于是

她感到做得很辛苦，尽管工作量没有增加，但却感觉工作压

力越来越大，一种说不清道不明的职业恐惧长时间地困扰着

她，使她原本驾轻就熟的工作倍感沉重。她采用的减压办法

是到处出差，但是效果并不好。 分析，××的职业压力主要

来自内心的恐惧：她担心自己的老板和企业失去原有的竞争

能力；担心企业失去奋斗了多年才占据的行业地位；担心自

己失去理想的方向和动力。减压首先要真实地面对内心世界

，你需要看一看你担心失去什么：工作？职位？领导的重视

？发展的机会？家人的信任？稳定感？你还需要看一看你可

能失去的对你意味着什么：是暂时还是长期的，是根本的还

是局部的，是可以承受的还是无法承受的。目前有关职业压

力的咨询量越来越多，特别是在职业经理人人群中，职业压

力问题普遍存在；而在大部分企业中，舒缓职业压力的心理

服务还是空白。 个人自救方案： 一、看清楚职业压力源来自

哪里； 二、重新打量自己的职业规划，看是否具有一定的风

险防范措施。很多人追求发展机会的时候会忽视其存在的巨

大风险，而某些风险正好是自己的“软肋”； 三、和不安全

感“相处”，降低职业损耗。职业压力将是现代人不得不面

临的一个问题，面临职业压力的时候，你可以强迫自己看清

楚最坏的可能局面并勇敢地接受。安全感来自内在的实力，
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