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内容概要

时代的战车你尽可以快快追赶，但生命的马车万不可快快驱赶，我们当前最紧迫的任务是需要让自己
放慢人生，也就是行中有停，快中有慢——本书提出放慢人生脚步的新理念，为你生命的马车与时俱
进的健康驱动全面保驾。

 为了你人生的成功，朋友，请放慢你的节奏。
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书籍目录

第一章　生命不可承受之快
　旋转的陀螺
　职场上的躁动
　行为中的极限
　不停歇的红舞鞋
　拼命三郎
　追赶中的丢失
　谁偷走了你的健康
　忙碌中的病情
　我们的名字叫忙人
　谁在喊累
第二章　让工作回归常态
　每天做好一件事
　无须太刻苦
　不拿生命换成功
　努力不走极端
　工作之外的功夫
　正确做和做正确
　工作中的时间战术
　工作中分清分内分外
　假如加班是潜规则
　让赏识不凭劳苦
　老板的另类“骚扰”
　拖也是工作方式
　不妨装装忙
　应对工作中的加班
　学会适度浪费时间
　迂回走的工作方式
　来年再行动
　迟人半步
　把工作变成一种生活
　工作中的“懒”主张
　先别忙着跑
第三章　掌控好你的情绪
　让自己安定
　打开减压阀
　你需要休长假
　等待是美丽的
　好工作需要好心情
　调适自我才能卓越
第四章　找回自己
　尝试一下慢节拍
　自我空间的发呆
　留住青山
　自我接纳
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　让自己回归常态
　学会暂停一下
第五章　学会休息
　休息与工作同等重要
　不工作也是美丽的
　休息的含义
　安排好“空心”时间
　让我们聊个天
　中场，你会休息吗
　一小时的静心
　晚八点你在干什么
　现代休闲
　脱去“职业外套”
　享受“星期八”
　蜗牛式散步
　应对工作式“休闲病”
第六章　学会慢生活
　生命之旅需要慢行
　慢生活理念
　你有多久是在生活
　慢生活人门法则
　让自己放轻松
　生活不是一个项目
　需要慢节奏
　⋯⋯
第七章　限度人生
第八章　筑好心灵的后花园
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章节摘录

　　因工作成瘾而夜不能眠的白领最喜欢说的一句话就是，“生死中年两不堪，生非容易死非甘”。
他们为了生存，拼命工作，逐渐成瘾，这种“工作瘾”其实是一种被迫成瘾行为。
“员工是为了生计、前途工作，而企业老板、单位领导认为雇用工作成瘾的员工可为企业、单位带来
巨大效益；一些企业文化和工作成瘾管理者的风格，也在时刻影响着员工的行为。
”　　家庭不和睦，夫妻关系紧张，以及其他一些家庭问题，也会使人为了逃避家庭矛盾，选择拼命
工作来麻痹自己，从工作中获得暂时的快乐。
当然，工作成瘾也有个人因素，如以自我为中心，有完美主义情结，沉迷于为不可能达到的完美状态
而奋斗并害怕失败，不关注周围的人、事、物甚至自己，失去或缺乏对现实的评判眼光，对过去、现
在与未来失去判断力⋯⋯这些人很想证明自己的能力和才干，以满足自己对荣誉、成就感的需求，强
烈希望自己被认同，他们把生命的价值完全寄托在工作上。
　　工作成瘾者由于工作时间过长，劳动强度过大，加上心理压力过重，长期慢性疲劳，会深陷精疲
力竭的“亚健康”状态。
精神科大夫韦盛中分析说，身心疲惫，在生理上表现为疲劳、健忘、烦躁、易怒；在心理上表现为自
我封闭、消沉、紧张及自尊水平下降、抑郁、易怒、焦虑、无助感等心理问题。
工作成瘾者缺乏健康意识，恣意挥霍精力，透支健康。
　　工作成瘾者通常是公司的业务骨干，在给公司带来丰厚利润的同时，他们也付出了自己的生命和
智慧，致使企业失去了最宝贵人才。
从长远发展来看，企业不能把工作成瘾的员工当成一台永动机，只要求他们不停地工作。
要知道，人与机器、动物一样，都需要保养、维护和休息，忽视了这些，企业将会损失更多的财富。
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编辑推荐

　　慢活善待短暂生命，缓行铺起成功捷径；增强慢的能力，提升人生的品位。
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