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内容概要

《上班族的元气恢复课》(作者天宇)以事说理，以情感人，通过清新隽永的语言，告诉上班族如何从
心理层面来化解各种职场问题，融通各方关系，让自己变成快乐的职场人；同时《上班族的元气恢复
课》还介绍了诸多健康、保健方面的常识，力求帮助上班族在拥有健康心理的同时，还能轻轻松松摆
脱“办公室综合征”的困扰，拥有一个健康而又充满活力的好身体，彻底从心理、身体两方面恢复元
气，从而成为一个健康快乐的人。
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章节摘录

版权页：   生活中的压力很多，但即使最有智慧的人也无法将压力消灭。
因此，如果你不懂得如何给自己减压，那么终有一天会被压力压垮的。
 有一年冬天，一对婚姻濒临破裂而又不乏浪漫情调的加拿大夫妇准备做一次长途旅行，以期重新找回
昔日的爱情。
两人约定：如能找回爱情就继续在一起生活，否则就分手。
当他们来到一个长满雪松的山谷时，下起了大雪，他们只好躲在帐篷里，看着大雪漫天飞舞。
不经意间，他们发现，由于特殊的风向，山麓东坡的雪总比西坡的雪下得大而密，不一会儿，雪松上
就落了厚厚的一层雪。
然而，每当雪落到一定程度时，雪松那富有弹性的枝杈就会弯曲，使雪滑落下来。
就这样，反复地积雪，反复地弯曲，反复地滑落。
无论雪下得多大，雪松始终完好无损。
其他的树则由于不能弯曲，很快就被压断了。
 妻子似有所悟，对丈夫说：“东坡肯定也长过其他的树，只不过由于不会弯曲而被大雪摧毁了。
”丈夫点头。
就在这时两人似乎同时恍然大悟，旋即以前的一切恩怨都成了过眼云烟。
丈夫兴奋地说：“我们揭开了一个谜，一对于外界的压力，要尽可能去抗拒；在抗拒不了的时候，要
像雪松一样弯曲一下。
这样就不会被压垮。
”一对浪漫的夫妇，通过一次特殊的旅行，不仅揭开了一个自然之谜，而且找到了人生的真谛。
 就像人们不能逃避生活一样，人们也无法逃避压力。
有压力并非坏事，因为人有一定的压力是很有必要的，这样便可以锻炼意志，使你不至过于脆弱。
但是，压力过大则绝非好事，你会吃不消，会陷入紧张、焦躁、疲劳的状态中。
这时你要学会缓解压力，释放压力，保持心态的平衡。
 既然压力是不可避免、又不可消灭的，你就要学会自我减压，使压力保持在你能承受的限度内，不要
发生“水压过大胀爆水管”的可怕事故。
 学会自我减压，已成为现代人的必修课。
 减压，首先你得找到压力主要是来自哪个方面。
你是否适应你的工作，如果适应的话，你是否因为知识欠缺或是因为公司的人际关系不能把握住工作
。
只有找到问题的根源才能对症下药，适时地给大脑充电，多和别人沟通，才能把压力变成动力。
 事实上，很多上班族都有工作压力症，每天早上上班和晚上下班的状态都大不一样，早上朝气蓬勃地
背着公文包，脚步也比较矫健，可下班时就垂头丧气，呵欠连天。
的确，工作累了一天，当然会很疲惫，日复一日，这种疲惫就长期潜伏在你的身体中，造成人体免疫
力低下，经常感冒、头疼，小病不断，身体处于亚健康状态。
在面对压力的时候，你不能悲观，不能情绪低落或者烦躁不安，要学会自我调节，适当的给自己减压
。
减压主要是指减轻身体和心理上的压力，可以找心理咨询医师帮助你找到问题的所在，再配合适度的
休闲与放松来调节你的心情。
 试想一下，因为工作而把自己压垮的人，不适当地减压，不给自己和周围的人营造一个轻松快乐的心
理和环境氛围，怎么能长长久久一如既往地站在工作的最前沿呢？
 把心理压力变成前进的动力 在你的生存环境里，绝对的保险和安全是没有的，没有绝不失败的计划
，没有绝对可靠的设计，没有全无风险的安排。
人生绝不可能那么完美。
人的一生充满压力。
但是，每个人对压力的反应各不相同：有些人被压力压垮，有些人则变压力为自己前进的动力，一路
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辛劳快速地走来，突破了层层障碍，最后使自己走向成功。
 以前，有一位毫无知名度的运动员，第一次参加马拉松比赛时，一马当先，力挫群雄，第一个冲过终
点，获得了世界冠军。
 赛毕，蜂拥而来的记者团团围住了他，不停地争着提问：“你怎么取得了这么好的成绩？
”这位运动员气喘吁吁地回答：“因为我的身后有一匹狼。
” 记者们听了回答，犹如丈二和尚摸不着头脑，正疑虑间，这个运动员接着说：“在我三年前开始练
习长跑的时候，周围的环境全是崇山峻岭，教练每天凌晨两三点钟就让我起床。
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编辑推荐

《上班族的元气恢复课》编辑推荐：繁忙的工作与额外的加班、应酬等，让人喘不过气来。
这不断累积的结果，就使得上班族身心俱疲，不少人身体处于亚健康状态。
该怎样冲破亚健康的束缚，恢复元气，做健康快乐的上班族呢？
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