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《IT人员心理研究与心理素质提升》

内容概要

当今，电脑、手机、网络已无时无刻不在地渗入进现代人的生活和工作中，可以说在无“网”不在的
信息化社会中，人人都是IT人员。数字化将人们的生活装扮得光彩夺目，同时也有很多尘埃，面对心
灵的垢尘，我们如何拂去？
本书的目的是对IT人员在心理健康方面问题的提出并进行心理学知识的普及，对其主动开展心理疏导
，调节其负面情绪，排除困扰，抚慰心灵；根据不同岗位的IT人员的实际情况，因人而异，提高他们
的心理健康素质，使其永远以积极乐观的态度对待工作、事业、家庭、生活中的困难、障碍和挫折，
培养健康的生活方式和情趣，始终保持以良好的精神状态和平和的心态幸福地过好每一天；对于正处
于成长阶段的IT使用者，特别是学生而言，可以助其点亮心灯，走出网络泥潭，培养其健康的人格；
对于手机使用者而言，可以助其在日常生活、工作中保持平和的心态⋯⋯ 本书从IT人员的角度看待和
理解他们的心理问题，摒弃教条、说教的内容；同时配以名言警句及哲理小故事、温馨小美文，将深
奥的心理学知识融会贯通于一个个妙趣横生、饱含人生哲理、通俗易懂的故事中，读来清新、自然，
书中的每一章都遵循案例导入--概念释义--调节适应--心理测评--心理实训等内容进行阐述，让读者在
获得基本心理知识后再掌握一些心理调适的基本技能,以帮助IT人员们轻松地运用心理学知识维护自己
的身心健康。
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精彩短评

1、在图书馆看到这本书的时候还挺惊讶，没想到还有专门针对IT人员的心理研究的书。读完之后却觉
得不过如此，打着细分的旗号，写着泛泛的内容。囊括太多以致点到为止，关于IT行业的分析也趋于
大众浅谈，怀疑并没有实际的调研。
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章节试读

1、《IT人员心理研究与心理素质提升》的笔记-第1页

        疼痛是忧郁与悲伤的形式，而忧郁与悲伤则是灵魂痛苦的呈现⋯⋯

IT（Information Technology），即信息技术的首字母缩写。目前IT业的划分方法各式各样，其中以美
国商业部的定义较为清楚和合理，它将国民经济的所有行业分成IT业和非IT生产业，其中IT业又进一
步划分为IT生产业和IT使用业，IT生产业包括计算机硬件业、通信设备业、软件、计算机及通信服务
业，至于IT使用业几乎涉及所有的行业。总的说来，IT人员包括了IT研发人员、IT生产人员、IT服务
人员、IT销售人员、IT使用人员、网民等。
从“小月月事件”到“郭MM炫富”，从“网络恶搞”到“全民偷菜”，从“贾君鹏”到“犀利哥”
的风行，从“屌丝”到“土豪”网络热词的爆红⋯⋯狂欢过后，静坐观心，我们不禁自问：是什么原
因让人们热衷于在虚拟网络上上演着一幕幕的娱乐饕餮盛宴？是什么造就了芙蓉姐姐、凤姐这些网络
红人并越骂越红？是什么让人们半夜从温暖的被窝里爬起来“收菜、偷菜”不亦乐乎？是什么让奶奶
和孙女争电脑“打植物僵尸”？是什么让IT代工厂的员工们频发跳楼惨剧，而同事们却对此持打酱油
的心态？是什么魔力让学生们忘记了睡觉和吃饭把生活的重心搬到网上？白领们因何热衷于网购乐此
不疲地秒杀，连拆快递都成为一种乐趣？外表柔弱的虐猫女、虐兔女们因何做出如此残忍的举动？为
何国内著名IT企业的员工频频过劳死？电影《泰囧》、歌曲《江南style》为何火遍大江南北？央视的
“你幸福吗”采访节目为何屡遭网友们围观吐槽？⋯⋯
    这个社会怎么了？明明是在进步着，却好像倒退了许多。有多少年轻夫妻下班回家后连话都懒得说
上几句，各自独面电脑成一统，管它家务与沟通。世界在信息化的运转中走向完美，却隔膜了人心。
也许，网络中有许多被数字生活折磨得失去自我的人；也许，他们已把虚幻的世界与自己曾经的理想
混为一谈，分不清是非。人们的心灵被网络信息潮水般包围，新旧交织、正误杂陈、虚实难辨。于是
，有的人心灵底片上就出现矛盾，产生了无穷无尽的“问题”，有的人把自我头脑的独立思考卖给了
人云亦云的百度；把亲情友情乃至爱情抛给了微博、微信；把心理健康托付给了网络心理小测验；把
生命、青春沉迷于网游世界⋯⋯
    让生活失去色彩的，不是伤痛，而是内心世界的困惑；让脸上失去笑容的，不是磨难，而是禁闭心
灵的缄默；没有谁的心灵，永远一尘不染。放松心情，在信息的天空里翱翔，我们可以到达世界上任
何一个地方，只要你有一颗健康的心。
人人都有两个门：一个是家门，成长的地方；一个是心门，成功的地方。假如从生命的起点直至终点
，都拥有健康的心理，成功与幸福将伴随您的一生。当下，电脑、手机、网络如水银泻地般浸入了人
们的工作和生活，并深刻地影响和改变着传统的面目和模式，所谓“无网不生活”。可以说在当今的
信息社会里人人都可被称之为IT人员。然而令人担忧的是，大多数IT人员还存在着一些认识上的误区
和偏差，认为心理健康的普及与教育仅仅只是针对那些存在着心理问题的人群而言的；其实，心理健
康教育的实质，是通过向正常人群普及心理保健知识，以达到提高人们生活质量的目的。然而，当我
们自身在面对心理天堂的撒旦时，常常是以一个偏执狂的方式把它排除在可以伴随生命的元素之外，
恐避之而无不及，即使偶遇驱魔人传授御敌之术，也如同一片过期的阿司匹林，在水里化得了无影踪
，聊用做催眠的安慰罢了。这一切都是有意的，不仅是因为无知跟敏感，还有不肯自我洞悉的脆弱。
脆弱是导致痛苦的罪魁祸首，都不知它是何时萌蘖，但有触得到的疼痛。疼痛是忧郁与悲伤的形式，
而忧郁与悲伤则是灵魂痛苦的呈现⋯⋯
特别地，用这本书来启迪心智，保健身心——你的、我的、大家的。
因为，心灵不死、憧憬无限⋯⋯
全书首先介绍了心理学的基础知识（第一章）→然后向大家阐明健康的基本涵义（第二章）→再针
对IT人员存在的心理健康困扰（第三章）→指明人生首先是从适应开始(第四章)→通过知己(第五章)
→知彼(第六章)→感悟人类最美好的感情——爱情的本质(第七章)→认识由压力、情绪带来的各种各
样的心理问题(第八章、第九章) →进而对人格展开分析（第十章）→帮助自己识别各种心理障碍，战
胜心理危机(第十一章、第十二章)→最后将心理学应用于发展自我(第十三章)。
    通过对本书的阅读，衷心希望读者朋友们能从中得到一些有益的启示，并积极行动起来，让你、我
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、他都能健康永驻，让人生精彩、幸福⋯⋯
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