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前言

“压力”，提及这个词，无人不是一声叹息。
“你有压力吗？
”、“压力大吗？
”，渐渐成为人们相互间的问候语。
这个都市丛林，有最耀眼的阳光和最美丽的花朵，可惜荆棘处处；而学业、职场、婚姻、家庭，这些
我们人生的必经之路，又都险象环生。
我们渐渐被各种压力侵蚀得面目全非、精神失重。
    减压，说白了，就是发泄情绪。
你要相信情绪也是有脾气的，你放过它，它才会放过你。
这是一场持久仗，贯穿于我们人生的各个阶段！
本书从科学的角度将“减压”的途径分为“乐活”与“优活”两个方面，在深刻剖析压力来源的同时
，独辟蹊径地从诸多实用的切入点深入，向读者阐释减压的个中真谛与种种途径，更加人性化地为读
者服务，一一解读不同压力的解决之道。
    所谓“乐活”，即“快乐生活”，是一种“从内而外”的减压方式，旨在体现内在乐观积极的生活
态度，对于压力，最具抵抗力与攻击力。
“乐活”不仅是心态上的快乐，更是一种主动、乐观、充满力量的反击态度。
做到“乐活”，就如同为自己的生活打造一堵坚实的城墙，在压力袭来之时将其挡在墙外并迅速击溃
。
同时，本书兼具了“减压”的实用性与可操作性，将“乐活”应用于不同人生阶段，无论你是莘莘学
子还是为人父母，是职场人士还是身处围城，都可以在本书中对症下药地找到属于你自己的“减压”
之道。
    “优活”，即“优质生活”，是一种“由外而内”的减压方式，也是一种极有意义的生活方式。
这一部分旨在介绍时下最流行、最直接、最立竿见影、最行之有效的生活乐趣。
而内容上更是别出心裁地从人体的各个感官出发，“眼”、“耳”、“口”、“四肢”齐上阵，涵盖
了生活的方方面面，誓不给压力任何喘息之机。
    这是一本“减压”之路的通关宝典，一本不同于以往的“减压”秘笈。
当你打开本书的这一刻，已经走进了一个用快乐照亮生命，用优质打造生活，用轻松的身心感受世界
的全新开始，一个告别压力的减压场所。
脱下疲惫的外衣，卸下压力的行囊，你将愉悦地轻装上阵，重新出发，走进一个压力指数为零的新世
界！
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内容概要

　　“压力”，提及这个词，无人不是一声叹息。
我们的生活中压力无处不在，如何减压就成了一个人人都要面对的问题。

　　减压，说白了，就是发泄情绪。
因而本书从科学的角度将“减压”的途径分为“乐活”与“优活”两个方面，在深刻剖析压力来源的
同时，独辟蹊径地从诸多实用的切入点深入，向读者阐释减压的真谛，更加人性化地为读者服务，一
一解读不同压力的解决之道。
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邵子杰，读的是大众传播专业，从事休闲产业的行销推广。
半年在繁忙的台北奔忙，半年在花东纵谷过生活。
喜欢自然，爱好心理学，习惯早起，乐于发呆，偶尔偷懒。
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书籍目录

第一章 从现在起 “乐活”面对压力
　1 每个人都是背着包袱上路
　2 我们的包袱从何而来
　3 “乐活”，让包袱越来越轻
第二章 谁动了我的青春
　1 走上独木桥
　2 “拿什么送给你，宝贝”
　3 我的青春谁做主
第三章 吹响职场集结号
　1 迈向我的“战场”
　2 职场新人初长成
　3 当职场遭遇瓶颈
　4 下一站是哪里
　5 做好那只“出头鸟”
　6 玩转办公室文化
第四章 城外城内，边走边看
　1 爱情“剩”斗士
　2 爱情，左灯右行
　3 围城里的别样风景
　4 宝贝计划
　5 当婚姻触礁之时
第五章 “不惑”之“惑”
　1 撑起头顶的那片天
　2 惑在“不惑”
第六章 人约黄昏后
　1 搭上那辆健康快车
　2 黄昏时，美景依旧
第七章 从现在起 “优活”释放压力
　1 此刻，放下包袱上路
　2 “优活”，让你成为“压力绝缘体”
第八章 “眼”——我看
　1 开卷永远有益
　2 “窗”外的风景
第九章 “耳”——我听
　1 音乐的神奇力量
　2 竖起耳朵，打开心灵
第十章 “口”——我张口
　1 “吃”掉压力
　2 “说”得轻松
第十一章 “肢体”——Just Do It！

　1 动起来
　2 我潮，我生活
　3 Buy 出好心情
　4 在路上⋯⋯
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章节摘录

版权页：   1 每个人都是背着包袱上路 如果说人生是一条沿途风景各异的漫漫长路，那么我们无一例
外都是背着包袱走在这条路上的行者。
这里的包袱，就是指生活带给我们的种种压力。
谁都知道负重行走困难重重，可是一旦包袱上身，就不好摆脱了，还可能会不断加重。
我们渐渐步履蹒跚，且行且艰难。
 压力面前，人人平等，上至达官显贵、乡绅豪富，下至寻常百姓、市井小民。
只不过身份不同，压力不同罢了。
而且，不论我们背着什么样的包袱上路，不论我们的包袱里装着什么，这个包袱我们是背定了！
 不要以为成功人士都是在没有压力的真空下生活，有时他们要承受的压力更多、更大、更令人头痛。
以享誉世界的钢琴家李云迪为例，作为一个钢琴才子，无数的鲜花和掌声簇拥着他，无数闪光灯包围
着他，以旁人看来，这个年轻有为的艺术俊杰早已名利双收，获得了人人向往的一切了，还有什么不
满足的呢？
可是事实并非如此，虽然李云迪在国际乐坛地位卓著，但是他仍在孜孜不倦地奋斗着，他还期望挑战
更远大的目标，冲破自身极限，超越自我。
于是，压力也随之而来。
 2007年5月，李云迪作为史上第一位与柏林爱乐乐团合作录音的中国演奏家，将演奏一首名曲，这支
曲子因找不到合适的演奏者，已经四十年都未与观众见面了，其演奏难度可见一斑，李云迪背后隐藏
的压力也可想而知。
演奏前的那段时间，他一直崩紧神经，为了完美地诠释这首曲子一遍又一遍地练习。
最后演出十分成功，好评如潮。
 压力逼来之时从不因人而异，它不会对谁紧追不放，也不会为谁绕道而行。
有的压力是现实给予我们的，它们自己找上门来，我们不得不面对，而更多的压力则是我们自己施予
自己的，为的是使自己迸发更大的突破现状、超越自我的力量，这就是所谓的压力即是动力。
龙凤呈祥    望子成龙、望女成凤是每一位父母的心声。
自孩子呱呱坠地，他们就抱着无限期望，坚信自己的孩子必然能够扶摇而上，翱翔于九霄云天。
    孩子背上书包的那一瞬，书包不仅承载着孩子的未来，更承载着父母殷殷的期望。
他们最关心孩子的学习成绩，希望孩子成绩优异，在每次考试中名列前茅，希望他们最后都能顺利进
人大学，尤其是知名学府，读最有前途的科系。
在父母的脑海中，早已为孩子们规划了关于未来的美好蓝图，他们坚信只要宝贝们按部就班地沿着这
条理想之路前行，一定会顺利到达胜利的彼岸。
    然而有时期望难免过高，甚至脱离实际，忽视了孩子的意愿，忽略了他们的具体情况。
在父母如影随形的督促和苦口婆心的教诲下，学子们压力重重啊。
可怜天下父母心！
只是背负着“成龙”、“成凤”期望的学子们，最后真的可以“龙凤呈祥”吗？
    做最好的自己    有时候，外在压力的存在无可避免，我们应该顺其自然，然而内在压力的累积则源
于对自己要求过高。
    有些学生怀揣着远大抱负与理想，希望在每一次的考试中获得好成绩，以此来证明自己；更希望在
最后的关键一搏中一举夺魁，实现梦想。
他们不仅要求自己顺利通过狭窄的独木桥，甚至要求自己一路领先，以保证未来比别人获得更多的机
会。
    这些学生对自己的期望与要求都很高，要做最好的自己，有时甚至达到了苛求的地步。
拥有力争上游的进取心固然值得提倡，而不切实际的过高期望有时未免显得好高骛远。
    在面对并非自己力所能及的事情时，纵使付诸努力也不一定能得到理想的结果，甚至会事倍功半，
最后功败垂成。
    我们并不是在独木桥上独自行走，身前身后有无数个和我们一样的背着书包的同路人。
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    彼岸就在前方，所有人的目标一致，千军万马争闯独木桥，想要顺利到达彼岸实现梦想，就要在独
木桥上行走时站稳脚跟、努力向前，否则一不留神就有失足跌落的危险。
    如果说最初踏上独木桥时竞争已初露端倪，那么随着时间的推移，在桥上的足印越来越深，竞争也
愈演愈烈。
比成绩、比分数、比排名，甚至比人际关系、综合能力等，学校里的竞争氛围越来越浓。
    为了最后成为金榜题名的天之骄子，他们不得不在激烈的竞争中杀出一条血路。
同时社会舆论过多地强调成绩好坏对于人生未来的影响，仿佛成绩不好就是失败者。
于是，激烈的竞争与对失败的恐惧，也成为学子们巨大压力的来源。
独木桥上的踉跄步伐    在以上重重压力之下，背着书包走在独木桥上的学子们难免脚步踉跄，此时他
们容易产生形形色色的表现，其中最突出的便是厌学情绪、自卑心理以及身心障碍。
    厌学情绪    在经历无数个埋头苦读的夜晚后，又一次看到新的成绩单上不尽理想的成绩，听到老师
一遍遍地重复着教训的话，望着爸妈眼中的失望⋯⋯你终于被压得喘不过气了，开始焦虑不安，甚至
厌学。
    厌学通常表现为对于老师传授的知识不感兴趣，上课无精打采，注意力无法集中；厌倦做功课，对
待功课敷衍了事；常常发火、脾气暴躁甚至哭泣；惧怕考试，对考试表现出明显的焦虑，考前过分紧
张，睡不好觉，考试时脑子里一片空白，平时会做的题目都忘得一干二净，甚至到了“谈考试色变”
的程度；因为对学习厌烦，开始与老师及家长关系紧张，对老师的教导极易产生叛逆心理，痛恨家长
督促检查自己的学业，不愿和家长讨论有关学习的事，一旦相关话题被提起，他们立即表现出强烈的
反抗，还经常因此而发生强烈的亲子冲突。
    某些孩子学习基础较差，或者没有找到适合自己的、行之有效的学习方法，虽然经过多次努力，仍
然不能摆脱困境，甚至会由此对自身的能力产生怀疑，再加上因为成绩不够优秀而受到家长的责备、
老师的批评和同学的歧视，陷入“无论我怎样努力也不会获得肯定”的错误观念之中，逐渐产生自己
是“差生”的“定论”。
    这些孩子通常自尊心强，想努力却感到力不从心，想表现又缺乏勇气，渴望友爱却又性格孤傲，心
理素质不佳，在得不到肯定时易受到他人消极方面的影响，觉得自己不如其他同学聪明，甚至认为自
己低人一等。
因为学习上得不到认同，开始产生自卑心理，由此更加惧怕学习，背上沉重的包袱，变得颓废、萎靡
不振，逐渐形成了恶性循环。
    身心障碍    外界各方面巨大的压力，不仅会带来负面的情绪反应，在特别严重的时候甚至会引发一
些身心障碍，例如紧张性头痛、失眠、神经衰弱等。
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编辑推荐

《乐活优活:释放压力,解放心灵》编辑推荐：你的工作压力是否日复一日地增加，想释放压力却又不
知从何开始？
你是否被社会诸事烦扰，却又不知如何回归心灵平静？
 你是否会为思维混乱、记忆力减退、注意力分散等生理老化现象而困扰呢？
如果是，那么请翻开这《乐活优活:释放压力,解放心灵》。
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