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前言

随着现代生活节奏加快，工作繁忙，生活压力增大，越来越多的人感到了沉重的心理压力。
有位心理学家说：“只有死亡才能完全摆脱心理压力的困扰。
”的确，无论人的一生如何一帆风顺，都会有令人感到紧张、压力的时刻。
社会的发展与变革，使人们的观点、态度、希望也随之变化，在这个快节奏、高效率、充满竞争与挑
战的社会中，人们常常会受到内外环境的强烈影响，出现情绪上波动和生理上变化，从而产生心理压
力。
误会、争执和竞争都可能增加心理负担。
在生活中，我们需要及时找出造成心绪不宁的原因，改变一下自己的生活方式，我们只有适时减压，
才能保持良好的心境。
人们常说“有压力才有动力”。
适当的压力对人是有好处的，但是如果长期压力过大，就会损害健康，并导致很多疾病的发生。
人类和动物一样，生来就有一个对付压力的警报系统，目的是在面临危险时，帮助我们抵抗或逃跑。
在人类进化初期，用这种“抵抗或逃跑”对付压力是可以的，但社会发展到了今天，人类所面临危险
已不那么明显和简单，而是多重的、持续不断的，并且常常是含混模糊的压力，要对这些做出立刻的
反应往往是不可能的。
单是一天之内，我们就得反复压抑这种“对抗或逃跑”反应。
若是人们对压力的反应常年得不到释放，就会损伤肌体免疫系统，导致各种不健康症状。
尤其是在大都市，生活节奏急促，居住环境拥挤，生活枯燥，可能渐渐会出现精神紧张的症状，如心
跳加速、呼吸急促、失眠、不能集中精神，或者对事物失去兴趣，脾气可能会愈来愈差，有人更会以
喝酒、吸烟、开快车来逃避、发泄。
大多数人都有一种本来的向上发展的欲望，有些人做事力求最好，力求面面俱到，往往以最顺利最完
美的状态为标准，并希望永远保持这种完美状态，但现实与他们的愿望经常相违，结果会陷入理想与
现实的矛盾之中。
所以，从某种意义上讲，“差不多”的原则还是可取的，这样会大大减少压力的产生。
为别人活着固然是一种崇高而奉献的境界，但要活在别人的眼里，长久以往便容易失去自我，这样的
状态会让人越发感到压抑，透不过气来。
生活中到处都有压力。
对于强者，压力带来的是动力；对于弱者，压力则意味着退却、失败。
我们常说“人无远虑，必有近忧”，压力是无时无刻地存在我们的四周的。
每一个年龄层都有其特殊压力：例如青少年时，以课业压力为主；到成年人时，有家庭和工作的压力
；迈入老年期，以退休、孤单、面临死亡为压力。
角色扮演的不同，所承受的压力也不尽相同，当老师和当学生的压力不同；做主管和做员工的压力不
同；身为父母和身为孩子的压力不同，而一个人往往是身兼数种角色，集数种压力于一身。
生活中的压力既然无可避免，最重要的方法就是要找出压力的来源，正确面对。
对于心理压力，一般人多简单地想办法宣泄掉，在感觉上可能暂时的轻松，然而，如果没有找出内在
的真正原因，及时进行心理梳理和调整，宣泄的方法将会很局限。
也就是说，与其等有了压力再疏泄，不如学会减少压力的来源。
过去，人们一直推崇这样的观点：为减轻压力，最好的办法是抛开心烦的事情不去想它。
这是有益的，但却不能从根本上解决问题，其实，只有正视压力，才能更好地缓解或解决压力。
压力无所不在，我们必须认真对待心理压力问题，并及时地、适当地通过情绪调节来缓解心理压力，
为它找到出口，它才不会给精神带来太重太大的伤害。
如何应付生活压力已成为现代人所关心的重要问题。
本书针对日常生活中经常出现的各种心理问题，从具体个案进行分析，并对类似的问题向读者提供了
简单易行的解决方法，教你学会怎样调节心理状态，学会心理自助，用自己的力量来排解各种压力与
困扰。
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本书是一本为大众提供自助缓解生活中各种压力的枕边书。
 佛家说，放下就是快乐。
是的，我们的确需要放下——放下压力，我们才能变得轻松快乐。
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内容概要

随着社会的发展与变革，使人们的观点、态度、希望也随之变化，在这个快节奏、高效率、充满竞争
与挑战的社会中，人们常常会受到内外环境的强烈影响，出现情绪上的波动和生理上的变化，从而产
生心理压力。
    人们常说：“有压力才有动力”。
适当的压力对人是有好处的，但是如果长期压力过大，就会损害健康，并导致很多疾病的发生。
如心跳加速、呼吸急促、失眠、不能集中精神，或者对事物失去兴趣，脾气愈来愈差，以及用喝酒、
抽烟、开快车来逃避、发泄。
    生活中的压力既然无可避免，最重要的方法就是要找出压力的来源，正确面对。
本书就是针对日常生活中经常出现的各种心理问题，从具体个案进行具体分析，为读者提供了简单易
行的解决方法，教你学会怎样调节自己的情绪，学会如何心理自助，用自己的力量来排解内心的困扰
。
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章节摘录

淡然地面对同事的议论行为表现搬弄是非是职场中的“软刀子”，是最有杀伤力和破坏力的武器，这
种伤害直接作用于人的心灵，捕风捉影的流言更易让人受到伤害。
由于流言，办公室里更有说不尽的厌倦和压力。
生活案例小李，今年25岁，刚毕业没多久。
她是怀着十二万分的感恩之心到新单位报到的。
当她的很多同学还在为工作发愁的时候，她已经安然坐在这家跨国公司的某个小方格里开始她的职业
生涯，这让她有一种受宠若惊的感觉，也让她对自己顶头上司王女士的力荐心存感激。
小李对自己说：一定要好好干。
小李工作很认真，对同事很热情，相应地，大家对她的评价也不错。
小李心里想外企并不像他们说得那么复杂呀，起码我在的这个部门人情味还挺重的。
因为觉得同事们都很好，小李也尽力帮助别人，比如说，帮张姐复印资料，每次可都是一大沓，起码
半小时，帮王女士修改计划书，她总能在其中发现不少的语法错误，王女士总是懒得自己动手去改，
每当别人说“谢谢”的时候，小李心里都很美。
到后来，因为顺路，小李甚至帮王女士买早餐，有时王女士太忙，小李还帮她去接她的宝贝女儿，有
时候小李也觉得别扭，但是她总是不好意思拒绝别人。
她们对我真的很好呀。
再说，对自己来说，拒绝别人是比做这些小事更麻烦的事，算了，算了，也是偶尔为之，小李这样对
自己说。
直到有一天，小李无意中听到别的部门的人说到自己。
“那个新来的小李呀，一看就比较小家子气，做个助手应该还不错，成不了大事。
”“你觉不觉得她挺爱巴结领导的？
”听完这些闲言闲语，小李感到自己很委屈。
心理诊治传播闲言碎语的人，首要的表现就是不敬业。
不管出于什么目的，闲言碎语本身在职场上就是一种不恰当的缺乏理性的表现方式，尽管有可能使自
己的情感找到了一个宣泄口，但并不能起到沟通的作用，反而会适得其反，损害自己的职业形象，而
且，既然是闲言碎语，多半就不是什么好话。
如果你说一个人不好的同时，还能够跟她亲如一家，算你圆滑。
所以，如果非要议论别人，如果你骨鲠在喉、不吐不快的话，最好躲得远些，跟那些与你的工作毫不
相干的人去说。
看过红楼梦的人不会不知道薛宝钗，一问三不知，抱着一种守拙的态度从不对贾府的事情说三道四。
现代职场也是如此，那些从不参与同事间的是非，和大家保持一种适度关系的人人缘最好，也最容易
获得上司的信任。
其实任何一个公司都不可能是清水一碗，对公司和同事有看法或者异议是正常的，一些闲言碎语里也
不乏建设性的意见。
我们不如采取一些更合理的方式让它们被领导层发现，比如用E-mail的形式发给上司，再把它转化为
文字。
在字斟句酌的过程中，你会变得更理性，而不是让嘴巴在滔滔不绝中说出一些随便任性不负责任的愚
蠢的话。
同样是一张嘴巴，有人用来吹牛拍马，有人用来讽刺损人，有人用来挑拨是非、离间同仁。
吹牛拍马是损人利己；挑拨离间则将公司弄得乱七八糟，人心惶惶，变文明为野蛮，人人自危。
这类型的人给公司带来的杀伤力非常之大且迅速，只要一不注意或处理不当，便可能业务骤降，效益
下滑，人员涣散。
应付这种类型的人，没有别的办法，只能防微杜渐，不让这类人进来，或一有发现就予以制止或消除
，否则，后果不堪设想。
挑拨离间型的人做了你的老板，你首先要注意的是谨言慎行，和他保持距离，在公司建立个人信誉，
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同时要保持着“能做就做，不能做就走”的宽广心胸。
这种人做了你的同事，你除谨言慎行及和他们保持距离外，最重要的是你得联络其他同事，建立联防
及同盟关系，将他们孤立起来，如果他们向任何人挑拨和离间，不要为之所动。
如果他们是你的部下，那你就要想办法弄走他们。
尖酸刻薄型的人在公司内是很不受欢迎的。
他们的特点是和别人争执时往往挖人隐私不留余地，同时冷嘲热讽无所不至，让对方自尊心受损，颜
面尽失。
这种人平常以取笑同事、挖苦老板为乐事。
你被老板批评了，他们会说：“这是老天有眼，罪有应得。
”你和同事吵架了，他们会说：“狗咬狗两嘴毛，两个都不是好东西。
”你去纠正部下，被他们知道了，他们也会说：“有人恶霸，有人天生贱骨头，这是什么世界？
”尖酸刻薄型的人天生伶牙俐齿，得理不饶人。
由于他们的行为离谱，因此在公司内也没有什么朋友。
他们之所以能够生存，是因为别人怕他们，不想理他们。
但如果有一天遭到众怒，他们也会被治得很惨。
如果不幸这类人是你的老板，你唯一可做的事就是换部门或换工作。
但在事情还没有眉目及定案时，不要让他知道，否则，他的一轮人身攻击，你恐怕会承受不了。
如果这类人是你的同事，要和他们保持距离，不要惹他们。
听到一两句刺激的话或闲言碎语，就装没听见，千万不能动怒，否则是自讨没趣，惹鬼上身。
如果他们是你的部下，你得多花时间在他们身上。
有事没事和他们聊聊天，讲一些人生的善良面，告诉他们做人厚道自有其好处。
你付出的爱心和教诲有时会给公司带来一份意想不到的收获。
如果你听到有人在你面前谈论你和别人时要淡然面对，也要告诫自己不要谈论别人。
谈论自己往往会自大、虚伪，在名不副实中失去自己，背后议论别人的短处，会降低你的人格。
世界上没有不透风的墙，你说的话也迟早会被添油加醋地传入当事人的耳朵里。
当有人在你面前说别人坏话时，你只要保持微笑就可以了。
先管好自己的嘴巴，无论是“长舌妇”还是“多嘴男人”都是惹人讨厌的，远离是非圈，免开尊口。
自己的事情自己知道就可以了，少和周围的人闲扯。
不妨试一试在背后说别人的好话，相信会有意想不到的效果的。
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媒体关注与评论

压力如同一把刀，它可以为你所用，也可以把你割伤。
那要看你握住的是刀刃还是刀柄。
　　——英国剑桥大学著名心理学家 罗伯尔
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编辑推荐

《缓解生活压力》是一本为大众提供缓解生活中各种压力的枕边书。
生活中，压力无处不在而又不可避免。
有的人，被压力击垮一蹶不振；有的人，面对压力过得幸福、快乐。
为什么两者之间会有这么大的差距，在于后者能够随心所欲地调剂生活压力，而前者却不能。
其实，当你真正学会了缓解生活压力的方法，你会觉得它比吃饭与行走难不了多少。
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