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前言

当今社会，人人都在高呼“减压”，那么压力从何而来呢？
我们又该怎么办呢⋯⋯这一连串的问题都亟待解决。
社会的快速发展，使得人们的物质生活日益丰富，水平不断提高，但由此带来的压力却让很多人不堪
重负，随之而来的“疲劳”和“亚健康”更是严重影响了人们的身心健康。
    多少人还记得儿时的童话？
多少人还执著于最初的梦想？
不管生活怎样，悲伤和眼泪，止于今夜。
不管未来怎样，彷徨与失败，止于今夜。
当明天的太阳升起，我们依然是骄傲绽放的向日葵，因为它告诉我们，只要面对着阳光努力生长，日
子就会变得单纯而美好。
    你有多久没有抬头看看蓝天、白云了？
有多久没有发自内心地微笑了？
有多久没有闻过泥土的气息了？
有多久没有和自己谈谈心了？
人们的生活条件越来越好，收入水平也越来越高，但为什么幸福指数却越来越低了呢？
    现代都市繁忙的节奏和生活的压力，让人们无暇放松自己。
无论是去健身房，还是到交际场，到头来依然是满身疲惫，人们越来越渴望心灵的自由与宁静。
    中央电视台新闻频道曾经播放了一个关于“压力”的节目，作为电视台，应该说是抓住了一个具有
典型意义的话题，因为在当今社会，日益激烈的竞争使得越来越多的人有了种种压力，包括职场、健
康、经济等方面。
这是一个带有普遍性的现实问题，它使很多人感到了生活这个相子的沉重。
    如果处处感到生活的压力，那么你的生活还处于一种被动状态。
你始终被外在的事物推着走，在这样的处境下，自然会感到种种压力向你袭来了。
如果你换一种角度，充分发挥你的主观能动性，以积极乐观的态度去面对生活，去迎接生活，相信你
的压力感便不会那么强烈。
你甚至感觉不到压力的存在，你会变压力为动力，以此去实现自己美好的理想和愿望。
只要能积极乐观地面对生活，就不会为压力所困扰。
假如你消极悲观，那么面对这样一个竞争激烈的社会，你自然会处于被动状态，以致会感到无所适从
。
生活虽然有残酷的、阴暗的一面，但它总体而言是美好的、令人欢喜的。
    遇到困难和挫折时，我们要勇敢、积极地去战胜它，而不要把它视为压力去抱怨。
人生短暂，生活又是那么美好，为什么要为压力所困扰呢？
积极乐观的生活态度，是消除压力、克服一切困难的良方。
在人生的征途中，不妨卸下包袱，不再做生活的奴隶，还心灵一片净土。
    本书从职场、交际、爱情、经济、竞争、健康六个方面解读压力，这些压力是在现实生活中最常见
而又不可避免的，同时也提供了一些可供参考和使用的减压术。
相信会给在忙碌中和重压下的你送去一掬清泉、一杯绿茶，给你解渴，为你提神，让你能够轻松地欣
赏生活，享受生活。
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内容概要

　　生活在现代社会中的人，大都在心灵上戴着沉重的枷锁他们的微笑有时是含泪的，他们的刚强有
时是伪装的，他们把一切风光外现给他人看，所包装和掩饰的往往是一颗脆弱的心。

　　在快节奏的生活中，有形的和无形的压力，无时无刻不在困扰着人们，影响着人们的身心健康、
对此，不妨把节奏放慢一些，把身外的东西看得淡一些，让身心愉快一些，离疲劳远一些。
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书籍目录

第一章 张弛有度，把笑声带到工作中
1．选择适合自己的工作规律
2．转移疲劳，选择适合的放松方式
3．换位思考，轻松适应不同角色
4．和同事相处，保持适当距离
5．不要过分关注别人的感受
6．给自己多留条退路
7．学会和挑剔的领导和平相处
8．提高自身能力，缓解工作压力
9．在同事面前不要全抛一片心
10．不要做“工作狂”
11．不做使你疲劳的事
第二章 灵活应对交际压力，赢得好人缘
12．做一个忠实的倾听者
13．少怪罪别人，多检讨自己
14．善于用自嘲来化解尴尬
15．不妨幽他一默
16．学会真诚地赞美别人
17．微笑让你赢得好人缘
18．得理也要饶人
19．不妨吃点儿眼前亏
20．记住别人的名字
21．远离正面冲突
22．学会换位思考
23．到什么山，唱什么歌
第三章 用心经营，随缘自适，减轻爱情包袱
24．认真把握自己的感情
25．珍惜眼前的幸福
26．让爱情保鲜
27．不要让婚姻成为爱情的坟墓
28．重视另一半的真正需要
29．要多与对方沟通
30．夫妻之间也要互相尊重
31．从小事做起，学会经营婚姻
32．寻找自己的贴心伴侣
33．当爱情不再时，不妨放手
34．相信对方，接受对方
第四章 知足常乐，轻松摆脱经济压力
35．不做欲望的仆人
36．坚守人生的方向
⋯⋯
第五章 轻装上阵，从容面对竞争压力
第六章 身心愉快不疲劳，远离亚健康
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章节摘录

版权页：   身为职场中的一员，也许你每天的生活基本上都是一样的，总会有干不完的事。
但是，你有没有仔细想过，如果天天为了工作疲于奔命，是否也会有超过你所能承受的极限的那一天
呢？
 有一天，一个猎人偶然发现村里一位十分严肃的老人正在与一只小鸡说话、做游戏。
猎人很奇怪：为什么一位平日里对生活要求严谨、不苟言笑的老人，会在没人时像个小孩一样快乐呢
？
 猎人带着疑惑去问老人。
老人说：“你是猎人，那你为何不把弓箭一直带在身上，并且时刻都把弦扣上呢？
” 猎人说：“天天把弦扣上，那么弦会失去弹性，就不能再用了。
” 老人便说：“我和小鸡游戏，和你的理由也是一样的。
” 尤其是当今社会，生活节奏不断加快，时间似乎对每个人都不再留情面。
于是，超负荷地工作给人造成不可避免的疾患。
因为人们的生活起居没有规律，所以患职业病、情绪不稳定、心理失衡甚至猝死等一系列情况时有发
生，给人们的身体及心理上造成无形的压力。
这时，就需要换一种心情，学会放下工作，轻松一下，试着做一些运动，以偷得片刻休闲，消去心中
的烦闷。
 网球运动中，每次比赛前，运动员们都应该好好睡一觉，再去练球，而有一位运动员却在这时一个人
去打篮球。
有位队友问他，为什么不去练网球？
他说：“打篮球的时候我没有做一个忠实的倾听者，而且很少听到别人的责怪，这样我觉得没有什么
压力，心情也很愉快。
” 我们可能都有这样的感觉：上午能够集中精神工作，到了下午，吃完午饭后的两三小时之内，就会
昏昏沉沉的⋯⋯任何人都有那样的倾向。
一天之中，有精力充沛、旺盛的时间段，也有精神不振、力不从心的时间段。
从压力的角度来看，在精神不好的时间段千万不要勉强自己继续工作。
 游泳有“能乘水”和“不能乘水”的说法。
“能乘水”之时，几乎不怎么用力，身体也能很容易地向前进。
相反的，“不能乘水”之时，拼命地划动手和脚也不能让身体快速前行。
若在那时只想着“哎呀，不应该这样的啊！
”心里打了鼓，进而强迫自己拼命地使劲划动，便会感到身体很沉，感觉到前所未有的疲劳，结果是
事倍功半。
 下午那段时间，考虑到是“不能乘水”的时间段，就不安排那些特别困难、没有头绪的工作和那些容
易出错的工作。
比如说，可以将主要工作安排在上午，下午可以去拜访客户和参加不太重要的会议。
 经实验证明，如果上午不能处理那些重要的工作，那么在中午到下午三时之前，最好把这些工作放在
一边，留到三点以后做，因为从下午三点开始，又是注意力提高的时间段。
但是，到了七点左右，注意力又会再次下降。
 我们的体内存在着这种生物节律，所以不要工作到太晚，即使工作还没完成也要立刻停工下班，把工
作安排到第二天的上午去，而不再制造、积攒更多的疲劳和压力。
 在精力充沛的时间段安排需要集中注意力的工作，是符合一天的生物节律的安排，是不让“今天的压
力”延伸到明天的一个要领。
能使我们关注于工作，是“健康之人”的标志。
 这和常常陷入压力的“疲劳之人”是不同的。
 在平日很疲劳的人身上，交感神经的活动会导致所谓“鞭打疲劳的身体”的状况。
血压升得过高、心脏怦怦地跳、血糖也在上升⋯⋯到达顶点的时间是在早上醒来之后四个小时，也就
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是大约上午十点左右。
 特别是休息日之后的周一，被认为很危险。
理由是，周一在身心上对公司紧张的工作状态还没有完全适应之时，就被要求“好，大家加油哦”，
这就造成了很大的心理负担。
虽然一般来说上午应该是最为精神饱满的，但事实上，急性心肌梗死、脑梗死、还有其他的突然猝死
，上午比下午发生的概率要高。
上午是“危险时间段”，特别是上午十点发生的比例最高。
据有关统计，在美国，许多成年人的死因与压力有关；企业平均每年因压力遭受的损失达1500亿美元
——员工缺勤及工作时心不在焉而导致效率低下。
在挪威，平均每年用于职业病治疗的费用达国民生产总值的lO％。
在英国，平均每年由于员工压力造成1.8亿个劳动日的损失，企业中2％的员工缺勤情况是由压力引起
的。
 其实，人人都有时间，并且可以试着改变自己。
例如。
当你从公司回家时，不妨提前一站下车步行一站地，什么都不做，什么也不想，就是看看身边的景色
，放松一下自己的心情，你肯定会收到意想不到的效果。
要懂得张弛有度、忙里偷闲，给自己休息的时间，合理调节自己的心态。
柯希怀先生说：“我发现现代人压力大主要的原因，就是几乎所有的人都相信，越是困难的工作，就
越要有一种压力感，否则就不能做好。
”所以，我们一集中精神时，就皱起眉头，缩紧肩膀，让所有的肌肉都来“用力”。
事实上，这样做对我们的思考根本没有任何帮助。
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编辑推荐

《智慧减压术:缓解精神压力、解脱心理障碍的64种放松技巧(实用精华版)》讲述了：多少人还记得儿
时的童话？
多少人还执著于最初的梦想？
你有多久没有抬头看看蓝天白云了？
有多久没有发自内心地微笑了？
有多久没有闻过泥土的气息了？
有多久没有和自已谈谈心了？
为何物质生活变好了，人的压力却越来越大呢？
解读压力。
缓解压力。
才能拥有不疲劳的生活，享受自然，享受人生！
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