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前言

心理问题已经越来越引起人们的重视，因为它对我们的生活质量产生了越来越无法回避的影响。
现在的我们生活在一个焦虑的时代，总有太多的无奈、太多的困惑需要面对。
也许你时刻都有着不祥的预感，似乎危险就潜伏在每个角落，我们担心着工作、物价、健康、房子、
车子以及无处不在的人际交往，等等。
久而久之，不仅我们的身体亮起红灯，头疼、背疼、胃疼、失眠如影随形，就连与他人的关系也变得
疏远、紧张，不良情绪甚至成了我们职业生涯的绊脚石。
而我们也像走进了一个怪圈，越渴望解脱，仿佛被纠缠得越紧。
其实，幸福距离我们只是一步之遥。
就因为我们执著于一点，就让一切变成了难解的结。
人生是一段漫长的旅程，我们每个人都在经历着艰难乃至痛苦的历练。
然而内心的困惑往往来自于你看问题的角度，以及这一问题对你产生的心理影响。
因此，心理的疏解就变成了解决问题的关键。
《心理学家教你生活整理术：职场压力族自助手册》这本书将会带领你用另外一个视角去看待问题，
用另外一种你不曾想过的思维方式去理解生活。
它从你身边的每一个细节着手，告诉你解决之道，一点点使你转变，一步步使你免受疾病的侵袭，远
离生活与工作的疲惫、烦躁和无序，引导你走向更健康、更幸福、更有成就的生活。
记住，生命是一段旅程，而不是目的地。
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内容概要

如果你是心理学的门外汉，对心理学一窍不通，却又想拥有健康的心态，摆脱混乱的人生，那么《心
理学家教你生活整理术：职场压力族自助手册》所讲述的内容和易于理解的叙述方式，将会使你消除
压力、焦虑的影响，重获内心的平静与和谐的人际关系。
    本书共分三部分，每一部分都从你身边容易遇到的困难为出发点，透视每个行为背后的心理冲突并
给出行之有效的应对策略，重新建构你的生活。
这本书专为职场压力族而写，目的在于帮助人们找到生活与工作的平衡点。
本书文笔流畅，用语简洁，既浅显易懂，又体现了专业性，是一本适合长伴左右的心理健康书。
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作者简介

曹淑玉，医学硕士，副主任医师、副教授。
从事医学临床与科研工作二十余年，发表专业论文数十篇，并利用业余时间进行科普创作。
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书籍目录

Part 1　工作怎么总是这么累　压力会给你带来什么　　有许多被认为是“老了”的变化，其实是由压
力造成的　　处在慢性压力之下的人，发生高血压、心脏病的风险很大　　习惯性地使用逃避反应会
导致血压问题　　压力和抑郁之间会形成恶性循环　压力使身体感染的可能性增加，令伤口愈合缓慢
　　吸烟和暴饮暴食等应对压力的方式，只会给身心带来额外负担　　长久的压力还会干扰你的睡眠
　应对压力的生活策略　　可怕的不是发生了什么，而是你对它的想法和感觉　　对自己无法控制的
事情可以考虑欣然接受　　不管事情变得多么糟糕，总是有人比你还要倒霉　　高水平的“自我效能
感”会使你在追求目标时更加持之以恒　　逃避只会造成更多的问题、更大的压力和更深的痛苦　　
培养乐观主义，就得先批判地看待自己的“解释风格”　　用专注的方式做事情，它会成为你应对压
力的得力方式　　你无法避免生活的压力，但智慧、勇敢却能支持你度过每一次难关　　幸福的秘籍
就是用快乐的感觉去做你不爱却又不得不做的事情　　预见压力并提前采取措施阻止压力出现　　写
下处理步骤，能挖掘出很多意想不到的绝妙主意　健康的身体状态是应对压力的缓冲器　　有规律地
锻炼能产生积极的情绪影响　　使你明显放松的呼吸法　　在压力状态下不要放弃锻炼　　应对压力
时，即使短期的锻炼也是有效的　　愉快的想象能增强情感意识、缓解焦虑　　超脱地看待生活，对
身心健康都有益处　食物中的天然镇静剂　　有三分之二的人声称，在感到压力时，他们倾向于暴食
　　高糖、高脂食物产生的愉快感是短暂的　　目前大部分人的饮食都缺少抵制压力的营养物质　　
严格的节食只会给压力雪上加霜　　方便食品的大量食用，会使身体不断处于压力状态　　匆匆忙忙
吃饭本身就会给身体带来压力　　吃第一口之后，在咽下去之前，至少完全咀嚼30遍　让真实的情绪
自由流动　　隐藏对生活剧变的痛苦感觉和记忆，其实会加剧它们　　否认不良情绪只会对你造成更
大的压力　　你不会长时间受困于某种情绪状态　　留点时间任凭自己难过　　你不必让不良情绪决
定你的情绪状态　　情绪发泄的关键是让感觉自由流动　　倾诉和自我表达能缓解压力压抑你的情绪
　　情感支持是抵抗压力和紧张的缓冲器　　用想象经历恐怖事件，可以帮你做出正确选择　　人际
交往中的压力应对　　用自我披露来应对交往中的压力　　直接面对伤害你的人，能减轻你的无力感
　　逆境可以加深和强化人际关系　婚姻关系中的压力应对　　婚姻质量是寿命长短的有力信号　　
婚姻关系中，牺牲的关键在于妥协的动机　　当伴侣与你分享好消息时，请表达真实的快乐　应对压
力的小窍门　　找出你的压力事件　　了解压力对你的影响方式　　判断你应对压力的策略是否有效
　　用三次呼吸法松弛神经　　深度放松你的身心　　给简单的命令赋予想象，放松你的大脑Part 2　
心怎么总是烦躁不安　揭开焦虑的黑面纱　　有益型焦虑能帮助你解决问题　　无益型焦虑会使你过
分关注不可能发生的事　　确定你的焦虑是无益型的还是有益型的　无益型焦虑怎样影响着你　　思
想、行为、感受⋯⋯焦虑影响着你生活的方方面面　　长期的焦虑使你的身体总是处于加速工作状态
　　无益型焦虑总让你感到大难临头　　“万一”想法只会让你陷入莫名的担忧中　　当你想象灾难
时，你会无端地感到紧张和焦虑　因焦虑而产生的错觉　　焦虑者常对消极结果的出现估计过高或者
过分夸大　　焦虑者总以为别人对自己持有否定的观点　　焦虑者会将担忧的预想看成必然发生的结
果　　焦虑者认为：如果不这么做，灾难就会降临　　焦虑者看待事物的方式非黑即白　　焦虑者看
待事物往往以偏概全　　焦虑者总是缩小自己应对威胁的能力　　焦虑者往往只针对消极因素反复思
量　缓解焦虑的准备工作　　记录你的焦虑，了解焦虑　　将焦虑带来的好处与困扰进行对比　　自
我监控，追踪你的焦虑习惯　　明确焦虑主题，淡化焦虑　　确定核心焦虑，帮你做出实际的改变　
　识别焦虑想法和认知扭曲　　查找证据，判断焦虑是否属实　　当你面对挫折时，应该将注意力集
中到现在的问题上　　当你和焦虑抗争时，任何放松方式都需要定期练习　应对焦虑时应该采取的行
动　　焦虑行为有哪些类型　　焦虑行为只是让自己感到好受　　改变焦虑行为有助于控制焦虑　　
消除焦虑行为的成本效益分析　　抵制焦虑行为所存在的风险　　小窍门帮助你消除焦虑行为　　填
补消除焦虑行为后的空闲时间　毛学习忍耐对未知事物的不确定感　　焦虑者对不确定性总是怀有消
极的想法　　焦虑者对“积极信念”的扭曲　　逃避使不确定的消极想法变得更强烈　　任何事都有
不确定性，我们要接受它　　无法忍受不确定性的焦虑者，往往只关注不确定性　　在面对未知事情
时，要克制寻求确定性的欲望　　挑战“积极信念”，使你最终摆脱对确定性的依赖　　反击灾难性
的想法　　你所担心的灾难会随时间的流逝而减弱　　通过有益型焦虑来学习解决问题　学习管理时
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间的技巧　　培养管理时间的意识　　解析自己的时间支配习惯　　制订计划，判断最有效的时间支
配方式　　按优先次序填充日程表　　小诀窍帮你更有成效地安排时间　　找找自己拖延任务的理由
　　重新控制时间，拒绝拖延　学会捍卫自己的权利　　别人的需求并不比自己的需求更重要　　左
右社交的三种沟通方式　　识别相应的沟通方式　　以下步骤让你在沟通中更加流畅　　如果你不能
做出积极的回应，你可以不立即回答　　如果别人用敌对态度来回应你时，你要避免陷入负面情绪　
　如果有人就是不听你的要求，重复你的立场直到他照办　　当负面情绪已经控制了对话，请暂停　
　当两人的需求发生冲突时，要努力使双方达成妥协　　积极主动的沟通练习　学会每次只关注一个
焦虑　　回避行为对焦虑只是雪上加霜　　焦虑者很少将思维固定在一件担忧的事情上　　当你正视
焦虑时，要想到自己暂时会变得更焦虑　　现在正视你所担忧的事情　　学习一次只关注一件事　　
用集中幻想的方式曝光焦虑　　曝光练习也需要技巧的帮助　缓解焦虑的小窍门　　练习识别有益型
焦虑和无益型焦虑　　通过渐进性肌肉放松缓解焦虑　　通过横膈膜呼吸缓解焦虑　　通过冥想放松
缓解焦虑Part 3　　生活怎么总是乱糟糟
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章节摘录

插图：逃避只会造成更多的问题、更大的压力和更深的痛苦前面已经说到，人们在面对压力时往往采
取逃避反应。
最常见的逃避反应就是转移注意力，比如利用娱乐、食物、酒精及其他物质，甚至人与人之间激动人
心的戏剧性事件（比如一场激动人心的恋爱）来逃避面对的问题。
随着可用来转移注意力手段的增多，这些方法似乎正吸引着越来越多的人。
网络、电脑游戏、手机、短信以及其他媒介每天24小时不间断地给我们提供诱人、刺激的转移注意力
方式，让我们忘掉此时此刻。
这些活动很容易成瘾，还会破坏人际关系，危害工作。
它们看起来也许令人放松，甚至在短期内没有害处。
但是，日积月累，逃避反应将会导致个人生活中的紧张性刺激增多，因为问题并没有有效解决。
逃避反应只会导致更多的问题接踵而来，逃避现实只能使你成为老话中说的“把头埋进沙子里的鸵鸟
”，最终给你造成更多的问题、更大的压力和更深的痛苦。
另一种逃避反应的形式就是情绪释放，即在面对紧张性刺激时，只关注和表达消极情绪，而不是将注
意力放在勇敢面对当前问题上。
这种逃避反应可能会造成更多的问题，因为这会使你疏远可以依赖的人，造成你与他人的强烈冲突，
使你更加无法控制目前的局面。
问题不会自动解决，把头埋进沙子里无所作为地忽略问题并不能减轻压力。
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编辑推荐

《心理学家教你生活整理术》是职场压力族自助手册。
现在的我们生活在一个焦虑的时代，总有太多的无奈、太多的困惑需要面对。
人生是一段漫长的旅程，我们每个人都在经历着艰难乃至痛苦的历练。
然而内心的困惑往往来自于你看问题的角度，以及这一问题对你产生的心理影响。
心理问题对生活质量的影响已经越来越无法回避。
现在的我们生活在一个焦虑的时代，总有太多的无奈、太多的困惑需要面对。
也许你时刻都有着不祥的预感，似乎危险就潜伏在每个角落，我们担心着工作、物价、健康、房子、
车子以及无处不在的人际交往，等等。
久而久之，不仅我们的身体亮起红灯，就连与他人的关系也变得疏远、紧张，不良心绪甚至成了我们
职业生涯的绊脚石。
人生是一段漫长的旅程，我们每个人都在经历着艰难乃至痛苦的历练。
然而内心的困惑往往来自于你看问题的角度，以及这一问题对你产生的心理影响。
这本书将带领你用另外一个视角去看待问题，用另外一种思维方式去理解生活。
它从你身边的每一个细节着手，告诉你解决之道，使你一点点转变，一步步远离疲惫、烦躁与无序，
引导你走向更健康、更幸福、更有成就的生活。
其实，幸福距离我们只是一步之遥。
工作怎么总是这么累应对压力的生活策略人际交往中的压力应对婚姻关系中的压力应对心怎么总是烦
躁不安学习忍耐对未知事物的不确定性学习管理时间的技巧学会捍卫自己的权利生活怎么总是乱糟糟
管理自己的生物钟让钱为你所用社交中的藏拙技巧
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