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内容概要

中国人体健康促进会的数据显示，目前，全国每年至少有百万人因“过劳死”过世。
尽管这一数字还存在一些质疑，但在就业压力巨大，视效率为生命的现代社会，工作压力成为高悬于
转型期中国人头上的一柄“双刃剑”，一方面，它是动力的基础与前提；另一方面，它压抑和改变着
人的本性，甚至威胁着人们的生命。
    我们编著此书的目的，就是要提倡一种全新的工作理念，使年轻的职场人士能“学会工作，懂得生
活。
”树立科学的工作态度，做到张驰也度，工作、休闲而不误，从而提高我们的生活品质。
    追求高品质的生活是我们每一个人的期望。
翻阅本书后，如能给读者朋友们些许启示，或稍有裨益，我们将深感荣幸！
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章节摘录

书摘负面时间与正面时间的转化    常会听人说：“希望能有更多时间”，“一天如果有25小时就好了
”，结果当然无法如愿以偿。
尽管如此．还是有不少人能妥善安排有限的一日时光，过着有意义的生活。
因此，如何安排时间可说是人生的重要课题。
    如果自己老觉得太忙了，没时间，应该先仔细检讨一天24小时是如何度过的，即仔细检讨“忙碌”
的内容。
    观察时常把“忙碌”挂在嘴边者的工作情形便能了解，他们常常在一开始就被必须处理的工作量所
压倒，而感觉极大压力，因此才会“好忙、好忙”不离口。
再不就是不知从何下手，或者走来走去显得十分忙碌。
此外，也有人误认为忙碌就是工作。
这些被时间操纵的人，不了解浪费时间就是人生最大的浪费。
    如果在你身边有这一类型的人，且开口对你说：“我简直忙死了”，你不妨以反问他“为何会那么
忙呢?”必然会听到各种理由。
例如“上司提出的计划太难了”、“交易对象A公司的进度太慢”等等，把忙碌的原因推诿给别人，
当然永远无法脱离时间的束缚。
    有一位工作十分勤奋的上班族，因过度忙碌而出现神经官能症。
听说是过分担心工作，连假日也不敢休息。
这位患者最迫切需要的，除了自己的工作以外，还要着手找出嗜好。
忙碌是他的日常状态。
使得原本应该休息时却得不到休息，最后弄得身心俱疲。
    不久，那位患者表示想考驾照。
“努力照自己的意思去做吧!”医生这么回答他。
可是，他却告诉医生很难做到，理由是太忙了。
      医生反问他：“你看过牙医吗?”    人在牙痛时，一定会抽时间看牙医。
当然，对方可能反驳是因为太痛了，无法忍耐才不得不去看。
其实，重点不在此。
在不得已的情况下，只好将无意义的忙碌抽出来做正事。
表示不是没时间，而是不会利用时间。
以为非常忙碌，其实只是感觉而已，只要冷静检讨忙碌的内容，必定可抽出时间。
从身体结构来看，全天候忙碌，必然会导致身体的某部分发生故障。
    我们平时就该学习如何将隐藏在忙碌背后的空暇找出来，转化为“正面时间”。
例如约好见面时间的客户，因塞车而来电说要晚20分钟，多数人面对这突然多出来的时间，常只是等
待。
心想既然整天都很忙。
不如利用这一小段时间慢慢地等。
但事实上，这20分钟内可做的事太多了，例如，做做体操转换情绪等。
    我们得认清“负面时间”随时都会存在。
以军队用语而言，即“打死节的时间”。
所谓打死节的时间，是指没有任何用途的多余时间。
军队中就要求在严格规律中过团体生活，因为有效的时间管理才是使组织灵活运作的重要关键。
    人数少可能问题不大，可是人数一多，只要一点小破绽就会反映在整体规律上。
所以，“排除打死节的时间”成为军队的口号。
当然，军队生活和上班族的生活不可相提并论。
但是，时间的重要性在任何时间、任何地点都是不变的原则。
    工作能干者必然会利用时间。
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愈会忙碌的人，愈能自己找出“正面时间”。
    三菱综合研究所会长牧野升先生表示：“我因为忙碌，反而才能找出时间。
太闲了则只是不断浪费时间而已。
”能了解忙碌的意义，才能了解将有限的24小时转化成“正面时间”的秘诀。
    P134-136
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媒体关注与评论

书评“过劳死”是一种未老先衰、猝然死亡的生命现象。
这个生命正在我们无休止的加班熬夜、在我们无法摆脱的压力负担中受着侵蚀，我们不堪重负的心脏
正走入“生”的终结，过劳死就这样给生命无情的划上句号⋯⋯    “人生而为劳动，犹如鸟生而为飞
翔”，但是过度地工作有时所付出的代价却是致命。
英国科学家贝费里奇曾说“疲劳过度的人是在追逐死亡”。
    具有下述两项或两项以下者，则为“黄灯”警告期；目前尚无担心。
具有下述3-5项者，则为一次“红灯”预报期，说明已经具备“过劳死”的征兆。
6项以上者，为二次“红灯”危险期，可定为“过劳死”的后备军。
    1、“将军肚”早现。
30岁-50岁的人，大腹便便，也是高血脂、脂肪肝、高血压、冠心病的伴侣。
    2、脱发、斑秃、早秃。
每次洗桑拿都有一大堆头发脱落，这是工作压力大、精神紧张所致。
    3、频频去洗手间。
如果你的年龄在30-40岁之间，排泄次数超过正常人，说明消化系统和泌尿系统开始衰退。
    4、性能力下降。
中年人过早地出现腰酸腿痛，性欲减退或男子阳痿、女子过早闭经，都是身体整体衰退的第一信号。
    5、记忆力减退。
开始忘记熟人的名字。
    6、心算能力越来越差。
    7、做事经常后悔，易怒、烦躁、悲观、难以控制自己的情绪。
    8、注意力不集中，集中精力的能力越来越差。
    9、睡觉时间越来越短，醒来也感到不解乏。
    10、经常头疼、耳鸣、目眩，检查也没有结果。
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编辑推荐

在我们的身体里，生命的鼓点与死神的脚步惊人地统一于脉搏与心脏的悸动。
我们的身体面临着随时可能降临的病痛、创伤与死亡，它欲望着、饥渴着、畏惧著、快乐着也疲惫着
、无奈着，它是一种永远需要解放的东西⋯⋯    追求成功的我们，工作忙碌是必需的，只有不断地工
作，才能实现自我的人生价值。
但是，就我们的身心来说，适度的放松也是必要的。
张弛有度才能走向成功⋯⋯
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