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前言

俗话说得好：把骆驼压趴下的，永远是最后一根稻草。
了解自身存在的压力，并且懂得如何减压，是高压人群轻松生活的必修课程。
颠覆压力，找回人生的真实与轻松，是每个人追求的目标。
众所周知，适度的压力可以挖掘人的潜能。
因为人的潜能是巨大的可开发资源，一个普通人充其量也只不过使用了其潜能的1／10，所以，适度的
压力是动力，对人大有裨益。
但是，物极必反，如果压力过度，就会过犹不及，产生各种不良的生理反应，以及急躁焦虑消沉的心
理问题⋯⋯超负荷的压力像一个狰狞的魔鬼威胁着我们的健康、心灵、生活甚至生命。
压力的波及面之广，危害力之大，使我们不得不将减压这一问题提上日程。
在当今这个竞争日趋白热化的社会里，压力存在于我们的学习、工作、生活中，它无时不有，无处不
在。
那么，是否有一种较好的方法来帮助我们缓解沉重的压力呢？
在此，我真诚而郑重地向大家推荐这本《大忙人枕边书——缓解压力手册》。
本书语言凝练，结构严谨，科学性与趣味.I生并重，具有较强的可读性。
书中不仅剖析了各种压力的成因，指出了它们的不同表现，而且还提出了极具操作性的减压措施。
让我们仔细研读体味，并找到适合自己的减压方法，从此远离压力的困扰，走出心灵的误区，把握住
生命中所有的幸福和快乐。
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内容概要

本书语言凝练，结构严谨，科学性与趣味性并重．，具有较强的可读性。
书中不仅剖析了各种压力的成因，指出了它们的不同表现，而且还提出了极具操作性的减压措施。
让我们仔细研读体味，并找到适合自己的减压方法，从此远离压力的困扰，走出心灵的误区，把握住
生命中所有的幸福和快乐。
按照压力的成因，结合人们的生活体验和认知习惯，本书分别从认识、来源、心态、性格、情感、收
支、挫折等九个方面深入剖析了压力的各种表征。
还在相关章节配以相应的趣味测试，你可以据此进行自我测评，然后带着测评的结果，再回头阅读本
书，从中找到适合自己的地方。
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章节摘录

第一章　认清压力——揭开压力的面纱1．压力有“度”人对不同度数的压力有不同的反应：适度的
压力让人兴奋，过度的压力让人崩溃，没有压力就成颓废。
季节有温度，空气有湿度，压力呢，是否也有“压力度”？
答案是肯定的。
虽然不是具体的数值体现，但也可以切身地体会到。
人人都有压力，也有压力“度”的问题。
这就好比调试一种弦乐。
弦上得不够紧会产生不理想的演奏效果，而弦绷得太紧效果也同样不理想，甚至还有绷断弦的可能。
增加你对自身压力程度的感知，然后有意识地调整你的压力程度，从而使其始终处于最佳状态，这是
自我调控的另一关键。
适度的压力能给人以激励和鼓舞，它能让人振奋，促进人们注意力的集中、提升工作的表现、引发正
向情绪、增加成功后的成就感等。
比如在一个团体中，如果大家的工作业绩都比较突出，那么平庸的你就有了改变自己、奋起直追的压
力。
在这种压力下，你会查找自己的不足，寻求改进的办法，制订努力工作的计划。
在这种心理的驱使下，你的工作会有明显的进步，并得到大家和上司的认可。
让人难以承受的压力是过度的压力。
比如一对打算结婚的男女，无房又缺钱，不得不通过贷款来买房结婚，但两人的工资都不高，还贷的
压力月月紧逼，除了保证基本的生活外，没有可支配的余钱。
这种经济上的窘境就是过度的压力。
所以说，打算过怎样的生活，在选择之前一定要慎重考虑。
贷款生活不是对每个人都适用的，如果计划不周，贷款在某种意义上就是给自己添加更多的压力。
很多时候，压力大不是因为愿望多，欲望多，而是因为承受力不够。
压力的要点不在于愿望的多少，而在于当事人的承受能力。
不堪重负。
美好的愿望就会成为害人的压力。
学生有高考的压力，上班族有薪金压力，老人有疾病就医压力⋯⋯每个人都有自己难念的经。
当这些压力量变到一定数值时，人在身心上都难以承受的时候，就会出现一系列反常的现象，甚至不
良的后果。
比如，考试发挥不出水平，工作完不成定量，生了病不容易痊愈等等。
每个人都应该清楚自己能承受的压力极限是多少。
因为，不管在肉体上还是精神上，每个人都有一个崩溃点，而且它因人而异。
有些人可以承受这种压力，却承受不了那种压力。
压力出现后，自己能承受到一个什么极限，应该一清二楚。
一旦知道了自己的崩溃点，就要尊重客观事实，千万不要试图超越极限。
因为大家都是大干世界中的普通人，而非所谓的“超人”，所以只能依照普通人的规律办事。
在极限的范围内，坦然接受压力，并不等于在压力面前退却或让步，而是有了困难时，不会为此困扰
。
在极限范围内，乐观地规划未来，接受挑战，战胜压力，你的力量将由此而产生，你也将因此而走向
成功。
认清自己的弱点才能排除压力，只有当我们清楚自己到底“弱”在哪里的时候，我们才能对症下药，
才能够克服压力。
在极限的范围外，过度的压力往往会带来负面影响甚至破坏性后果，轻者造成视界狭窄、思维僵化；
重者引起情绪与行为失控，时间长了会导致身心疾病等。
压力一旦超过负荷，人的战斗精神、良好情绪、控制力都会垮台，身心必然会出问题，严重地影响社

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<大忙人枕边书>>

会活动和日常生活。
举个简单的例子：随着社会的进步，社会竞争形势的严峻，越来越多的人选择在下班后加班或者去上
夜校“充电”，这是因为人们在物质生活和工作环境得到极大改善的同时，承担的压力也与日俱增，
不得不选择给自己增添些许自信。
殊不知，这样主动的态度可能会造成思想上的焦虑，仃为上的盲目。
因为别人加班，我不加班就显得不积极；因为别人在“充电”，如果我不去多学点就意味着被淘汰⋯
⋯虽然都有道理，但是每个人有各自的职业规划和渴望获得的生活状态。
正常而健康的状态应该是：不管别人怎样做，我们都要按照适合自己的方式来提升自我。
正视竞争并不意味着要牺牲自己。
良性竞争是科学而有序的竞争，而不是盲目地比较和追赶。
总之，只有在适宜的压力“度数”下生活、工作和学习，才可能获得应有的人生收获。
2．沉思的力量沉思是不分性格的。
沉静的思考，不仅使思考变得清晰而透彻。
连心也会轻松起来。
在人群中驻足凝望，在喧嚣中历练宁静。
一个自然的眼神，一颗平静的内心，都是一种收获。
有评论说，世界上最让人回味的雕像是意大利雕塑家罗丹手下的“沉思者”。
据说站在这个雕像前可以很自然地引起参观者的思考。
或许，这就是沉思的力量。
在紧张而忙碌的都市生活中，在钢筋水泥构筑的世界里，到处都是因为压力而沉闷的人们。
殊不知，这时最需要的不是沉闷而是沉思。
沉思是一种平息激动情绪、使人身心放松的方法。
近十年来，这种方法已逐渐为体育界所重视，并帮助很多运动员取得良好的训练效果。
对普通人而言，这种沉思法也是行之有效的。
沉思的具体做法是：首先，找一个安静的、能使身体放松和精神愉悦的地方，坐着或躺着，闭眼，全
身放松。
如果采取坐姿，则头、颈、背三点需成一条直线，有节奏地深呼吸。
然后，反复地默念某一个单词或简短的句子，或者全神贯注于某一感观表象上。
要注意呼吸的频率和暗示语尽量保持节奏上的一致。
然后，当完全感到安静和放松时，开始做下述动作：先慢慢地将头倾向右边，然后移至左边，再回到
中间，反复几次后，慢慢地将眼睛睁开。
一般的身体沉思是指包括力量、平衡、耐力及注意力在内的一种静态的、有节奏的运动。
当进行身体沉思时，人成站立姿势，整个身体保持在一条直线上，双肘和前臂与地面平行，将右脚放
至左脚的前面，以身体感到平衡和舒适为宜，同时全神贯注地注视你正前方的某一点。
然后，左脚慢慢移到右脚前面，同时呼气，慢慢地将前臂推离身体，掌心朝下，当左脚又返回到原来
位置时，吸气，掌心转为朝上，将手臂“拉”向自己的身体。
重复这一动作，并注意节奏的均衡。
一般情况下，如果每天能坚持进行二十分钟的沉思练习，这对于消除过度焦虑情绪，使身体和心理放
松具有显著效果。
此外，在已经感到紧张的时候进行沉思练习，也极为奏效。
你感觉有压力并且心情烦躁了吗？
想让自己静下来就不妨试试上面的“沉思法”。
3．解除心理“枷锁”压力的负荷度，视每个人的能力而定。
聪明的人比愚笨的人，通常更容易感到压力的存在。
压力不是与生俱来的，多半都是人们自找的。
听过有人说闲着没事自找麻烦的吗？
有那么傻的人吗？
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其实，在生活中，很多人自寻烦恼不是自愿的，而是迫于现实的形势和自身的要求，给自己套上无形
的枷锁，从而搞得自己疲惫不堪。
只有解除这些枷锁，为自己减压，才能让自己活得更快乐。
相信很多人都有这样的体会：当自己有能力去完成一项任务时，压力自然降低。
有明确的目标，而且经过努力完全可以达到的时候，心理的压力自然就小。
当未来不可预知而又必须去面对的时候，压力自然就大。
这是因为要做的不是自己能力范围能达到、而必须要倚赖其他人才能做到的事。
压力的负荷度，视每个人的能力而定。
在这个方面，反应迟钝的人比敏感的人好一些。
换言之，聪明的人比愚笨的人，通常更容易感到压力的存在。
这主要是因为聪明人容易就一件事产生广泛而深远的联想，愚笨者往往想不到太远的事情，因而压力
较轻。
很多事物的存在都是一柄双刃剑，考虑得越周到，事情进行时自然就比较有效率，但是也会因此而产
生更多的烦恼和压力。
思考得比较简单，那么事情进行时很容易手忙脚乱，但有问题时才思考如何解决，不过分操心，相对
会省心很多。
压力的形成与自身的性格也有很大的关联。
积极而自信的人即使感受到了莫大的压力，也会用自己坚定的信心去给压力“打折”。
对于这样的人而言，最大的压力莫过于被人过分期望或信任。
为什么优等生也会选择自杀，工作精英同样郁闷？
答案大多来自于此。
因为没有达到老师家，者上司同事的期望而感觉内疚。
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媒体关注与评论

有很多凭你怎么想都不可能成功的事，只要下定决心去做，压力反倒会在“啊”的一声中消失。
　　——《今日美国》缓解压力，只要在事前订立目标，并按计划去实施就可以了。
只要专心致志地投入工作，就可以把所有压力抛到九霄云外。
　　——罗伯森·沃尔顿你不能左右天气，但你能转变自己的心态。
没有任何外界的力量能够统治你。
　　——拉尔夫·沃尔多·爱默森
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编辑推荐

《大忙人枕边书:压力缓解手册》：没有被压力拖垮的人，只有被自己打败的人。
笨人做不了最笨的事，最笨的事都是聪明人做的，因为他们的心思过于缜密，思想过于复杂——于是
平添了许多额外的压力。
有压力也无所谓，但却一定要使之在身不在心。
身体可以负重，但心灵绝不能塞车。
缓解压力的能力决定一个人成材、成功的几率，这是一个最朴素的真相⋯⋯

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<大忙人枕边书>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 12


