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前言

我们很多人在参加工作，成家立业，步入社会之后，通常会发现自己背负着沉重的压力，很难轻松下
来，干什么都是来也匆匆，去也匆匆，成了一个都市大忙人。
    快节奏的生活，优胜劣汰的激烈竞争，迫使我们这些大忙人不断地努力、努力、再努力。
我们就像现代社会这台大机器上的一颗螺钉，为了能紧跟机器的飞速运转，我们的身心都在承受着巨
大的负荷。
就像我们不能逃避生活一样，我们也无法逃避压力。
    有压力并非坏事，“铁人”王进喜说过：“井无压力不出油，人无压力轻飘飘。
”毫无压力的生活，会使我们怠慢、空虚、厌倦。
一定的压力则会使我们振奋，激发创造力，感受到生活的充实。
人有一定的耐压能力是很有必要的，可以锻炼意志，使人不致过于脆弱，但是，压力过大则绝非好事
，会使人吃不消，同时陷入紧张、焦躁、疲劳的状态，到一定程度，就会麻木、迟钝。
    在实际生活中，很多人由于心理压力太大，导致精神高度紧张，加之家庭生活的压力，往往会表现
出神经衰弱、焦虑症、抑郁症、失眠等症状，因而，缓解压力成为大忙人们的必修课了。
    如何缓解心理压力，用心来享受属于自己的幸福生活呢？
    压力大与小，能不能承受与缓解，关键在于面对压力时，你自己的心态与应对的方法。
因为个性、经历的不同，每个人的解压方式也有所不同，但是关键是要用一种积极的态度去解决压力
问题。
    本书详细阐述了压力的危害、来源，以及各种缓解压力的方法与技巧，希望读者正确认识自己的压
力，选择适当的解压方法，让自己拥有一个好心态，保持一份好心情，从而能够轻松工作、快乐生活
！
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内容概要

　　压力的存在是日常生活中不可避免的客观事实。
不管是工作上的重大变动，还是日常生活中的繁杂琐事，都会给你带来压力。
如果不加重视，就可能导致重大心理与生理疾病。
面对压力，你所需要的是进行适当的压力管理。
《给大忙人看的解压书》详细阐述了压力的危害、来源，以及各种缓解压力的方法与技巧，希望读者
正确认识自己的压力，选择适当的解压方法，让自己拥有一个好心态，保持一份好心情，从而能够轻
松工作、快乐生活！
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章节摘录

过重的压力会使人“心力交瘁”    现代社会中。
由于工作时间长、工作量大、工作节奏快、脑力长期透支。
加上不规律的进食和睡眠等原因，使人们的正常节奏被打乱。
很多人在极度疲惫状态下还要强打着精神工作，各种职业病、过劳死等现象越发明显。
    现代都市中，各个阶层，各个年龄段的人，几乎都不同程度地承受着巨大的工作压力和无尽的烦恼
、身心疲惫、精神委靡，烦恼焦虑、多疑易怒、悲观消极、困顿厌倦等问题严重影响着他们的生活质
量和工作效率。
多一些对他们的关爱和帮助，是十分必要和迫切的一件事情。
    王女士是位年轻能干、时尚前卫的女性，在一个大公司任职。
她的上司是个十分严厉的人，王女士作为他的秘书，感觉颇有压力，无时无刻不在紧张中度过，心里
总是担心自己做错事，因而经常受到批评，有几次还差点被上司辞退。
由于沉重的压力，王女士常常出现头晕、胸闷、力不从心、食欲不振等症状，还经常失眠，因此身体
一天比一天瘦。
有一次，上司在开一个很重要的会议，王女士在慌乱之中拿错了会议的文件，会后，上司毫不留情地
骂了她一顿，还说如果下次再出错，便炒她鱿鱼。
弄得王女士更加紧张担心，办起事来越来越战战兢兢，总是想着上司的训斥，以至于常常走神，工作
效率也越来越低，而且性格变得相当暴躁，动不动就在同事、家人的面前发脾气，人们再也看不到从
前那位平静而又宽容的王女士了。
有时候，王女士真想自行了断，如果这样，这一切烦恼便烟消云散了。
    王先生今年41岁，在某律师事务所任律师一职，每天都会有许多大大小小的案件要他处理，一整天
都忙不完，还要经常外出为各种当事人打官司。
由于事务烦琐，工作量大，有时候他会连续待在事务所工作，连回家休息的时间都没有。
最近期间，王先生感觉特别累，整个身体没有一处是舒服的，他起初以为是坐的时间太长和到处奔波
而导致的，偶尔闲的时候也会活动一下筋骨，但事实证明还是不管用，王先生还是感到身心疲惫、头
晕眼花、情绪无常、胸闷呕吐、手脚不灵活，导致无法集中精力工作。
    压力是个埋藏潜伏在内心中的无形杀手，它的影响既深远而又难测。
面对压力，如果不能很好地处理，极可能造成长期性的不良后果，导致身体更加虚弱困顿，许多疾病
因此产生。
    在美国，约有70％～85％的疾病是和压力有关，另外，与压力相关的职业病和过劳死等造成的损失
，每年至少有数千亿美元。
有研究指出，目前约有55％～75％的疾病与压力有关，如：胃溃疡、高血压、偏头痛、气喘、过敏，
甚至于癌症和不孕都和压力有关。
在台湾地区，至少有三成以上的人因为压力太大出现身体的问题，医生称之为“心身症”。
但是大部分人却在医院内科、神经科等科室寻求治疗，而不知应该针对心理的压力去下手。
    在高速运转的现代社会里，人们深陷日常事务的繁杂之中，时常感到压力重重，而想要找到一种理
想的平衡生活也显得越来越困难。
每天我们都不得不面对来自工作、生活的各种新的要求和挑战。
所以，只好每天都在数不清的日程安排中疲于奔命，丝毫没有喘息的机会。
这个时候，我们已身处压力之中了。
    现代社会中，我们的生存环境是由四个不同的领域构成的：工作／成就，身体／健康，家庭／交际
，思想／文化。
要想成功地处理好这四个方面之间的关系，是相当不容易的，因此有越来越多的人无法在它们之间找
到合适的平衡点。
一旦这种不平衡的状态长期持续下去，就很可能产生压力，导致心理危机，使人心力交瘁、不堪重负
并最终放弃自己的梦想。
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  每个人在满足别人要求的同时，心里都会有自己的愿望和需求。
然而大多数情况下，两者是难以协调，甚至根本无法同时满足的。
就像一对事业蒸蒸日上的夫妻，往往在家庭和谐方面就很难做得非常出色。
再者，根据我们的经验，不同的需求之间始终会存在一些难以调和的因素。
你很可能就曾经夹在上司和父母的双重要求之间，不知如何是好。
面对这些矛盾，即使是最好的时间管理及自我管理方案也会无法顺利实施，因为你忽视了一个非常重
要的问题：在规划自己的生活时，我们必须对身边的某些人做出一定程度的让步与妥协，尤其是那些
我们认为十分重要或者我们一直依赖的人。
    由此可见，我们的人生在未来很可能会被一道道裂痕分割成一块一块的。
造成这些裂痕的原因有很多，比如工作、住所、婚姻的变动等一些重大事件，不论它们是否在你自愿
的情况下发生，结果都无法改变。
但越是如此，我们就越要有清晰的思维，知道自己应该如何积极地构建属于我们自己的生活，如何以
睿智的决策避免可预见的危机，并最终实现获得完美生活的梦想。
要想做到这一点，除了多休息、保证睡眠、调整心态、积极应对事情外，还应该丰富业余生活，多做
运动，锻炼身体，强身健骨，同时在心理上也应该做好自我疏导。
    P21-23
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编辑推荐

如何缓解心理压力，用心来享受属于自己的幸福生活呢？
    由李朝辉编著的《给大忙人看的解压书》详细阐述了压力的危害、来源，以及各种缓解压力的方法
与技巧，希望读者正确认识自己的压力，选择适当的解压方法，让自己拥有一个好心态，保持一份好
心情，从而能够轻松工作、快乐生活！
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