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前言

在我们身边，常常听到这样的感慨：唉，真累。
确实，无论从事什么行业，无论年龄大小，也无论处于什么阶层，累，成了大多数人的生活常态。
有人说：能不累吗？
中小学生要应付学业，大学生愁于就业，工作的人谋求更高的工作岗位和更适合自己的职业，更别说
复杂的人际关系带给我们的困扰。
不能否认，我们身处一个竞争异常激烈的时代。
就拿学生的学习来说，课业负担异常繁重，从小学一年级开始，孩子就要承受巨大的学习负担。
教育主管部门也好，家长也好，都已认识到这一弊端，大声呼吁并采取一定措施为孩子减负，但效果
却不那么尽如人意。
究其原因，是时代的快速发展给人以极强烈的紧迫感，让你无法停留。
“学如逆水行舟，不进则退。
”为了不居人后，人们拼命给自己增加压力。
学习是这样，工作、婚姻、生活以及做人做事又何尝不是这样？
但是，人的承受能力是有限的，过大的压力会带来身体和精神方面的巨大伤害。
西方人有去看心理医生的习惯，而中国人不会把压力带给人的身心困扰看做心理疾病。
当然，就是你想去看心理医生，在中国也未必能找到。
但这并不意味着你可以漠视自己身心方面的种种不良反应。
治病治本，肯定能够找到一种方法，让我们既能对各种竞争和棘手问题的处理应付裕如，又没有那么
大的压力，保持轻松从容的生存状态。
这正是本系列丛书力图解决的问题。
这套丛书包括四本：《这样学习没压力》、《这样工作没压力》、《这样做人没压力》、《这样做事
没压力》。
《这样学习没压力》面向广大中小学生及其家长，告诉大家如何如应用正确的学习方法，在保持学习
竞争力的同时，又不至于被学习的压力压垮。
《这样工作没压力》面向广大的职场新人，以及被压力所困扰、感到身心俱疲的职场老兵。
告诉大家如何舒解压力，保持高效、健康的工作状态。
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内容概要

　　有人说：能不累吗？
中小学生要应付学业，大学生愁于就业，工作的人谋求更高的工作岗位和更适合自己的职业，更别说
复杂的人际关系带给我们的困扰。
　　不能否认，我们身处一个竞争异常激烈的时代。
就拿学生的学习来说，课业负担异常繁重，从小学一年级开始，孩子就要承受巨大的学习负担。
教育主管部门也好，家长也好，都已认识到这一弊端，大声呼吁并采取一定措施为孩子减负，但效果
却不那么尽如人意。
究其原因，是时代的快速发展给人以极强烈的紧迫感，让你无法停留。
“学如逆水行舟，不进则退。
”为了不居人后，人们拼命给自己增加压力。
学习是这样，工作、婚姻、生活以及做人做事又何尝不是这样？
　　但是，人的承受能力是有限的，过大的压力会带来身体和精神方面的巨大伤害。
西方人有去看心理医生的习惯，而中国人不会把压力带给人的身心困扰看做心理疾病。
当然，就是你想去看心理医生，在中国也未必能找到。
但这并不意味着你可以漠视自己身心方面的种种不良反应。
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章节摘录

信心与意志是一种心理状态。
成功始于觉醒，心态决定命运！
成功心理、积极心态的核心就是自信主动意识，或者称作积极的自我意识，而自信意识的来源和成果
就是经常在心理上进行积极的自我信心暗示。
（1）自信一方面来自别人对你的肯定，另一方面来自自己的认可！
你不能去左右别人，但你自己可以改造自己！
其实能打败自己的人才是真正的勇者，很多时候都是由于自己的思想作祟而导致一些不尽如人意的事
情发生，而我们却把它归咎于外界，这就是我们常犯的错误！
记住，只要你没有虚度人生，只要你努力了，你就是个成功者！
成功的衡量，不是简单地用金钱和地位来衡量的！
希望你正确评价自己，不要老是看到自己处处不如别人，不要过分自责而使自己丧失自信！
多从正面鼓励自己能行，即使别人说你不行，你只要你认为自己行，应该这么去做就好了，不要太在
意。
因为你越是在意，潜意识里就强化了我不行的观点，从而失去自信！
我们不能自负，但我们一定要自信！
学习是永无止境的，人生的道路是漫长的，在你脚下的路是坎坷的，相信自己，就是成功的一半，努
力学习，虚心做人。
（2）不要紧的，你总会赶上。
人生不如意之事十有八九，对于一个人而言，困难、挫折是在所难免的，关键看你以怎样的态度去对
待它们，是勇敢地面对，还是畏惧逃避，这完全由你自己来选择。
在学习上，同样也会碰到各种各样的问题，学习成绩不好或下降了，都会给自己造成一定的压力。
那么，你如何来化解这些因学习而带来的压力呢？
首先你要有自信心。
成功大师拿破仑·希尔说，只要有信心，你就能移动一座山；只要你相信自己能成功，你就会赢得成
功。
信心能够产生惊人的力量，它可以改变恶劣的现状，只要你相信“我能做到”，那在你心中自然就会
想出“如何去做”的方法来，因此，充满信心的人永远是人生的胜利者。
作为学生，如果你学习成绩不好或下降了，你就必须有坚定的信念，认为自己总有一天会赶上去的，
你要将这种压力变成动力，以促使你总结经验，吸取教训，以实际行动来提高自己的学习成绩。
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编辑推荐

《这样学习没压力》由中国华侨出版社出版。
个人自身的压力。
“温柔”的压力，老师和同学的压力。
社会压力——升学和择业，教育体制和应试教育的压力。
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