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《你可以不抓狂》

内容概要

21世纪是知识经济时代，更是心理资本时代，同智力资本一样，心理资本在21世纪也应当成为每个企
业资产负债表上的一项重要资产。无论所处何处行业，未来十年内所有企业面对的主要挑战将是如何
支配以及管理员工的情绪和理智。不论是管理者还是员工，都有一个心理资本，资本状况是优良还是
糟糕，对工作业绩至关重要。
本书结合案例，为职场新人、管理者面临的职场心理问题提出解决方案，特别是针对团队心理资本建
设给出了实用的指导。
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作者简介

刘宇辉，北京大学心理学硕士，IT行业资深猎头，资深企业人力资源管理顾问；资深职业心理咨询顾
问，个体成长导师，尤其专注IT人才的长期发展与规划；积极心理学在职业发展领域的先行者与开拓
者；

Page 3



《你可以不抓狂》

书籍目录

第一章不得不关注的抓狂表现：闪烁的职场红灯
抓狂表现之一：倦怠的阴霾
抓狂表现之二：令人窒息的压力感
抓狂表现之三：被管理者的咆哮
抓狂表现之四：管理者的烦恼
抓狂表现之五：躲不开的裁员危机
第二章抓狂表现的深度分析：识别抓狂背后的情绪
隐蔽情绪之一：痛苦
隐蔽情绪之二：愤怒
隐蔽情绪之三：恐惧
隐蔽情绪之四：厌恶
第三章容易抓狂的人格类型
容易让别人抓狂的类型——攻击型
容易让自己抓狂的类型——消极型
第四章化解抓狂情绪的尝试
吸引力法则
别总拿个性说事儿
第五章实践从今天开始
了解你自己
了解父母与社会环境
一种值得推荐的方法——记日记
这些书籍也许对你有用
附录一：音乐处方
附录二：关于MBTI职业人格测试
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