
第一图书网, tushu007.com
<<轻松处世的哲学>>

图书基本信息

书名：<<轻松处世的哲学>>

13位ISBN编号：9787802321786

10位ISBN编号：7802321786

出版时间：2008-10

出版时间：时事出版社

作者：闻君，金波　编著

页数：261

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<轻松处世的哲学>>

前言

　　这是一个忙碌的时代，人人都在忙生活、忙工作、忙挣钱⋯⋯忙无时无刻不在折磨着每一个人，
使我们面临着生理的和心理的双重压力。
如今。
“疲劳”一词已同“成功”、“失败”、“幸福”等词汇一样，成为人们普遍流行的口头禅之一。
各种媒体上也经常出现有关“过劳死”问题的{艮道。
　　的确，在一个竞争激烈的社会里，工作压力和生存压力都是难以回避的。
为了啃到那块最大的“奶酪”，我们每个人都拼命地追求、拼命地奋斗、拼命地工作。
人人都被过多的工作压得喘不过气来，像一只背负着“大锅”的蜗牛，在各种应酬中举步维艰。
　　其实，忙也不见得全是坏事。
不是说，没有春种就没有秋收吗？
要生活，就要面对生活的压力。
压力也是催人奋进的“预警机”、实现自我价值的“加油机”、挑战贫困和落后的“强击机”。
适当的压力，不管是来自外部的，还是自我加压，都有利于我们的健康成长和顺利发展。
问题是，我们该如何面对压力带来的负作用。
　　显然，劳累过度会损害我们的身心健康，这就需要我们学会放松自己的身心，缓解身体和心理的
疲劳。
实现这一点，要从外部因素和内部因素着手，双管其下，既要寻找和消除产生疲劳的根源，阻止其侵
害我们的躯体；又要从内心筑起一道牢固的墙，不让其危害我们的心理健康。
　　要让自己的生活过得轻松，关键还是要有一种好心态。
同样的事情，为什么有的人觉得很轻松，有的人却觉得沉重呢？
打个比方：拿着一本好书躺在海边的沙滩上，有的人觉得那是一件很惬意的事；有的人则会觉得十分
痛惜，认为自己在这段时间里本可以做很多事，浪费了实在不值得。
一个觉得“惬意”，一个觉得“浪费”，这就是心态不同的结果。
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内容概要

　本书是一部寻找疲劳根源、介绍放松身心方法的实用型书籍。
它既全面阐述了导致疲劳的原因，以及疲劳给我们带来的影响和危害，也提供了具体而切实可行的放
松技巧。
特别是针对职场人士的工作现状，讲述了许多缓解压力的办法，具有很强的参考性和操作性。
相信它能为我们每一个人带来实实在在的益处，让大家在忙碌的时代做一个身心健康的成功人士。
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章节摘录

　　第一章　你的生活轻松吗　　在现代社会，每一个人都活得不容易，每个家庭都有一本难念的经
。
一个人从出生到年老，会经历各种各样的烦心事。
婴儿饥饿，少年上学、考学，成长过程中工作、结婚、生子，中老年面临退休、更年期、配偶死亡，
这些人生重要阶段所发生的事，都不可避免地会给人们带来冲击。
受自身素质、体能、遗传、修养、环境等方面的影响，当人们遇到这些事时，适应方式又是各不相同
的，即使同一个人在不同时期，适应的方式也不完全一样。
而且这种适应的方式又具有两面性，即有益的或有害的。
　　正因为困难是生活中不可避免的，所以它成为人们最普遍、最严重的心理问题，给人们带来心理
负担，让人感到生活是多么的不轻松。
　　一、哪些人活得不轻松对于一个社会成员而言，生活的烦恼无处不在，而烦恼本身就是生活的一
部分。
它就存在于你工作、学习的场所，就在你的身边。
例如：你在购物的时候，可能会遇到假冒伪劣商品或劣质的服务；你生病或子女上学时，会遇到难以
接受的高收费⋯⋯此外，诸如就业问题、爱情问题、人际问题、经济问题、住房问题、出行问题等等
，都构成方方面面的压力。
这些压力齐聚而来，使人的精神和身体长期处于紧张状态。
　　（一）权威网络调查下面是一份权威网络调查数据。
在一份对一万余名网民的问卷调查中，有人统计得出了一些相关数据比例，其足以引发我们的思考：
　　（1）男人活得最累，还是女人活得最累？
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