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内容概要

　　现代都市，压力与我们如影随行，工作压力，生活压力，把我们逼进了一条似乎永远没有尽头的
隧道⋯⋯　　在这个风光旖旎的都市，你我却被工作和生活压得喘不过气来，我们努力奋进着，忘了
身边还有绿草红花，天上还有蓝天白云，我们很累⋯⋯　　本书告诉你，减压其实很简单，光明就在
咫尺⋯⋯  　
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章节摘录

插图：一 我们累，谁之罪累：流行词，时代病“累”，一个极普通的字眼，近年来却成为一个流行词
，成为许多人的口头禅，一种时代病，在人群中广为蔓延。
呜呼！
你是金领，你是白领，你衣着光鲜，工作体面，收入不菲，出有车、食有鱼，令人尊重，为人羡慕。
你兢兢业业，业绩卓越，看起来前程无限光明。
然而，你最能领会《红楼梦》中王熙风的一句话：“大有大的难处。
”你的工作节奏太快；你的工作量太重；你的工作时间太长：你的责任太大；你没有时间给朋友打电
话：你不去参加同学聚会；你没有时间真正地放松：你没有时间和家人一起共享天伦之乐，甚至连性
生活都成了一种责任而非享受；如果度假，时间超过两天，你就觉得心烦意乱；如果购物，匆匆游走
于超市的各个货架，完全按照事先列好的清单购物，很少考虑别的东西；想不起来上次没吃早餐是在
什么时候；尽管如此，你依然充满了担心——不断充电而担心落伍；企盼晋升更担心失业；渴望变化
而又担心变化；向往未来而又担心未来。
你信奉年轻时用健康和时间换钱，年老时用钱换健康和时间的生活理念，但却发现，钱并没有赚够，
而健康的体格却与你渐行渐远。
于是，你使用频率最高的一个词就是“忙”，而且愈是忙的人就愈是忙得厉害。
你最经常体验到的一种心理感受就是累，一种说不出滋味的累，那是心累。
你开始失眠，记忆力衰退，焦躁、忧虑、心悸、失眠、易怒、多疑、抑郁⋯⋯你甚至对工作产生了厌
倦的情绪，特怀念童年、少年、青年时代那物质生活并不丰富，但却轻松悠闲的快乐时光。
你可能想逃，对自己说：“算了，别去想那些破玩意了。
”可是“那些破玩意”却剪不断、理还乱，才下眉头，又上心头。
其实，你不想也不行，想逃也逃不了。
E-mail、手机、移动PC、宽带和无线上网使工作变得无所不在，它们带来的超时空的工作压力，即使
在家，你也无处可逃。
美国职场压力管理专家乔恩.卡巴特.津恩称，工作借助这些工具剥夺了人们的休息时间以及同家人相
聚的时间。
在家里用笔记本处理工作的人多了，假日里用手机谈论工作的人多了，在飞机上处理公务的人比比皆
是。
有一部美国故事片，片名是《无处藏身》，这大约是当代金领、白领生活最生动的写照。
一系列名之为“枯竭”的症状在你身上表现出来了。
在王奉德所著《缓解生活压力》一书中是这样表述的：幽默感减少。
工作时没有办法开怀地笑，精神老是紧绷着。
忽略休息和饮食时间。
一直没有时间喝杯水或吃午餐，以恢复精力。
加班且没有假期。
对组织来说是不可缺少的人物，在休息的日子也不拒绝工作。
身体的抱怨增加。
疲劳、易怒、胃不舒服，肌肉紧张且容易生病。
社会退缩。
远离同事、同伴和家人。
工作绩效降低。
缺勤增加、拖延工作、请病假、效率减少，生产力也减少。
自行服药。
增加使用酒精、镇定剂和其他可以改变心情的药物。
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编辑推荐
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