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前 言 压力，


不能承受之重

当身处职场中的我们徘徊在工作重压、心理疾病、健康隐患当中时，我们

不禁也在问工作与自己的生命孰轻孰重？财富地位与人生意义、生命价值哪

个更重要？这就是本书所要探讨的职场压力及其管理问题。

十年的职场生涯，每天上班的早出晚归，在职场中摸爬滚打经历着各种

挫折和辛酸，经常回家是身心俱疲，还要遭受种种健康隐忧和疾病的困扰，让

苏琼有了倦怠感，她突然觉得这一切都是那样的毫无意义，她开始怀疑自己，

怀疑为什么要为那些可怜巴巴的身外之物所驱使，难道自己一生就像一头蒙

着眼睛的驴围着磨转吗？这是我们职场人一幅典型的画像，相信我们大多数

人都有同感。然而现实就是如此，我们大多数人整天生活在压力和苦恼当

中，为了追求外在的光鲜和物欲，我们失去了一些最基本的东西，就连我们

的健康生命都拱手相让，这就必须反思我们的人生理想和生命价值了⋯⋯

早在 20 世纪 70 年代的时候，欧美一些未来学家曾经预言：“当人类跨入

21 世纪时，每周的工作时间将压缩到 36 小时，人们将会有更多的时间提升自

我，享受休闲娱乐。”但历史的脚步真的迈入 21 世纪时，人们却惊讶地发现，
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相当多的人每周工作时间在无限延伸，甚至超过了 72 小时，大多数人都活在

压力当中，而且越来越严重，因此有不少人被市场无情地淘汰，而那些每周工

作时间在不断延伸的人们却是愈加发奋苦苦地“提升”自我，被迫给自己加

压。现在这个社会的变革与激烈竞争，各种矛盾、利益冲突、超常的工作压力

带来的身体紧张状态，个人要求过高带来的心理压力，无节制地享受物质生

活，生活无规律，熬夜、吸烟、酗酒、缺少运动、户外活动少等不良的生活方式，

饮食不均衡带来的“身心代谢紊乱”加剧，自然环境遭到严重破坏，人的生活

环境受到污染，生存条件恶化⋯⋯这一切，使现代人尤其是职场人面临着亚

健康的威胁。世界卫生组织最近一项全球性调查结果表明，全世界真正健康

的人仅占 5%，患病的也只占 20%，而 75%的人处于亚健康状态，这大多是压

力惹的祸。

压力虽然看不到，摸不着，但每个身处职场的人都能感受到它的存在。

压力是工作本身、人际关系、环境因素给我们造成的一种紧张感。虽然说人

无压力轻飘飘，适当的压力可以使人充实和上进，但是，压力过大或者这种紧

张感过于持久则会出现焦虑烦躁、抑郁不安等心理障碍，乃至心理疾病。身

在职场，经受着长期的各种压力，没有得到很好的缓解和宣泄，就会导致对工

作严重缺乏兴趣，感觉生活不再有任何意义和成就感，而且整个身体的状况

和工作的表现都到了非常糟糕的地步。打个形象的比方，压力就像一个气

球，吹大以后再松回来，它缩回原样，没什么变化；但吹大挂起来，挂一个月，

当气放完了以后，它就不可能再回到原来那个小小的状态了，而是一个瘪了

气的皱巴巴的样子了。人也是这样，如果你太累了，但是你不给自己休息，像

机器一样地工作和忙碌，那你要记住，你可能会像吹大挂了很久的气球，永远
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回不到你原来的工作状态了，这是非常可怕的事情。

我想，人人有压力，正常的压力是需要的，适当的压力也是人生的动力。

就像一列停止的火车，只要在它的机车几个轮子前后塞上小木塞，它就纹丝

不动；但一旦开动起来以每小时百公里的速度前进，它的力量足够穿透一幢

几尺厚的钢筋水泥墙，这就是适当加压后带来的巨变。人也是这样，我们并

不害怕压力，我们也都知道没有一点压力你根本做不成事，因此要正确地看

待和处理压力，把压力控制在一定的范围之内。当然，职场人大多生活在高

压之下，这就需要减压，学会适当地调整自己，不能长时间处于一种高负荷压

力之下，带着很大的情绪和烦躁心理，这对人的身体和心理都是一种摧残。

过大的压力给我们的健康和美好生活带来了损害，使我们的神经整天处

在一种战战兢兢的氛围当中，而不能充分去分享生命中的愉悦。通常，压力

是大环境给我们施加的，身在职场，我们不得不受制于成绩、人际、名利权的

约束，这些外在的压力紧紧地束缚着我们，使我们喘不过气来。还有，我们会

遇到种种挫折和失败，遇到人生中许多不如意的事，我们也很容易消沉郁闷，

导致内心压力和心理疾病，这是更严重的身心损害。不可否认，一个重要的

事实是，很大一部分压力是我们自找的，因为处在竞争的社会中，谁都想活得

体面些，谁都想争取更多的物质利益和好的生活条件，所以不得不去拼抢，那

么，压力就会如影随形。

有压力，也使我们倍加珍惜健康和美好生活。心理专家们也经常强调健

康是唯一的，因为没有健康，其他的任何都会成为没有意义的一个附加值。

但要真正认识并体会到这点确实不容易，这需要毅力，需要决心，需要对生命

最透彻的一种感悟。在压力面前，最好的一个方式就是，找一个非常理智的
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想法来对待自己，明白自己最想要的是什么，认识自己的长处，认识自己的缺

点，不要求自己太高，不要求有多少存款，不要求有车有房，不要求当什么总

裁经理主管，而最重要的是善待自己。所以，我们想要活得不是太累，就需要

果断地放弃一些东西，给自己减压，来唤醒自己好好地反思生命健康这个问

题。在寻找工作与生活平衡的基础上，我们肯定还要面对新的压力。但是，

当我们真正懂得生命的价值和人生的意义后，经过这样一番选择和放弃，经

过身心的全面调整和舒解，我们可能会以一种更积极、更乐观的态度去面对

压力和人生道理上遇到的问题，那时，压力便会成为一种动力，推动着我们去

寻找更好的生活。

压力不能承受之重，它将伴随我们一生，只是在人生各个阶段表现不同，

我们不必去刻意去渲染压力，最好的办法是我们认清压力，正确地看待它，学

会各种有效的方法，解决和管理好自己的压力，轻松愉快地走好自己的人生

路！

编 者

2007 年 6 月于北京
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 10 个寓言故事释放你的压力

相信自己是一只雄鹰

一个人在高山之巅的鹰巢里，抓到了一只幼鹰，他把幼鹰带回家，养在鸡

笼里。这只幼鹰和鸡一起啄食、嬉闹和休息。它以为自己是一只鸡。这只鹰

渐渐长大，羽翼丰满了，主人想把它训练成猎鹰，可是由于终日和鸡混在一

起，它已经变得和鸡完全一样，根本没有飞的愿望了。主人试了各种办法，都

毫无效果，最后把它带到山顶上，一把将它扔了出去。这只鹰像块石头似的

直掉下去，慌乱之中它拼命地扑打翅膀，就这样，它终于飞了起来！

秘诀 1：磨练召唤成功的力量。

五枚金币

有个叫阿巴格的人生活在内蒙古草原上。有一次，年少的阿巴格和他爸

爸在草原上迷了路，阿巴格又累又怕，到最后快走不动了。爸爸就从兜里掏

出 5 枚硬币，把一枚硬币埋在草地里，把其余 4 枚放在阿巴格的手上，说：“人

生有 5 枚金币，童年、少年、青年、中年、老年各有一枚，你现在才用了一枚，就

是埋在草地里的那一枚，你不能把 5 枚都扔在草原里，你要一点点地用，每一

次都用出不同来，这样才不枉人生一世。今天我们一定要走出草原，你将来

也一定要走出草原。世界很大，人活着，就要多走些地方，多看看，不要让你

的金币没有用就扔掉。”在父亲的鼓励下，那天阿巴格走出了草原。长大后，

阿巴格离开了家乡，成了一名优秀的船长。

秘诀 2：珍惜生命，就能走出挫折的沼泽地。

扫阳光

有兄弟二人，年龄不过四五岁，由于卧室的窗户整天都是密闭着，他们认

2
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减 压 速 成 攻 略

为屋内太阴暗，看见外面灿烂的阳光，觉得十分羡慕。兄弟俩就商量说：“我

们可以一起把外面的阳光扫一点进来。”于是，兄弟两人拿着扫帚和簸箕，到

阳台上去扫阳光。等到他们把簸箕拿到房间里的时候，里面的阳光就没有

了。这样一而再再而三地扫了许多次，屋内还是一点阳光都没有。正在厨房

忙碌的妈妈看见他们奇怪的举动，问道：“你们在做什么？”他们回答说：“房

间太暗了，我们要扫点阳光进来。”妈妈笑道：“只要把窗户打开，阳光自然会

进来，何必去扫呢？”

秘诀 3：把封闭的心门敞开，成功的阳光就能驱散失败的阴暗。

一只蜘蛛和三个人

雨后，一只蜘蛛艰难地向墙上已经支离破碎的网爬去，由于墙壁潮湿，它

爬到一定的高度，就会掉下来，它一次次地向上爬，一次次地又掉下来⋯⋯第

一个人看到了，他叹了一口气，自言自语：“我的一生不正如这只蜘蛛吗？忙

忙碌碌而无所得。”于是，他日渐消沉。第二个人看到了，他说：“这只蜘蛛真

愚蠢，为什么不从旁边干燥的地方绕一下爬上去？我以后可不能像它那样愚

蠢。”于是，他变得聪明起来。第三个人看到了，他立刻被蜘蛛屡败屡战的精

神感动了。于是，他变得坚强起来。

秘诀 4：有成功心态者处处都能发觉成功的力量。

橄榄树与无花果树

一棵橄榄树嘲笑无花果树：“你的叶子到冬天的时候就落光了，光秃秃的

树枝真难看，哪像我终年翠绿，美丽无比。”可是没过多久，一场大雪降临了，

橄榄树身上都是翠绿的叶子，雪堆积在上面，最后由于重量太大而把树枝压

断了。而无花果树由于叶子已经落尽了，雪穿过树枝飘落在地上，结果无花

果树安然无恙。

秘诀 5：有失有得，人生亦是如此。
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让失去变得可爱

一个老人把一双新买的皮鞋涂上保护油后，放到窗外晾一会儿，以散发

一下气味，却不知何时被风吹下去一只，没了踪影。家人备感惋惜，不料老人

立即把另外一只鞋也从窗口扔了下去。这举动让家人大吃一惊。老人解释

说：“这一只鞋无论多么昂贵，对我而言已经没有用了，如果有谁能捡到一双

鞋子，说不定他还能穿呢！”

秘诀 6：成功者善于放弃，善于从损失中看到价值。

请不要开错窗

一个小女孩趴在窗台上，看窗外的人正埋葬她心爱的小狗，不禁泪流满

面，悲恸不已。她的外祖父见状，连忙引她到另一个窗口，让她欣赏他的玫瑰

花园，果然小女孩的心情顿时明朗。老人托起外孙女的下巴说：“孩子，你开

错了窗户。”

秘诀 7：打开失败旁边的窗户，也许你就看到了希望。

人生的秘诀

30 年前，一个年轻人离开故乡，去开创自己的前程。他动身的第一站，是

去拜访本族的族长，请求指点。老族长正在练字，他听说本族这位后辈开始

踏上人生的旅途，就写了 3 个字：不要怕。然后抬起头来，望着年轻人说：“孩

子，人生的秘诀只有 6 个字，今天先告诉你 3 个，供你半生受用。”30 年后，这

个从前的年轻人已是人到中年，有了一些成就，也添了很多伤心事。归程漫

漫，到了家乡，他又去拜访那位族长，才知道老人家几年前已经去世，家人取

出一个密封的信封对他说：“这是族长生前留给你的，他说有一天你会再来。”

还乡的游子这才想起来，30 年前他在这里听到人生的一半秘诀，拆开信封，

里面赫然又是 3 个大字：不要悔。

秘诀 8：中年以前不要怕，中年以后不要悔。
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减 压 速 成 攻 略

司机考试

某大公司准备以高薪雇用一名小车司机，经过层层筛选和考试之后，只

剩下三名技术最优良的竞争者。主考者问他们：“悬崖边有块金子，你们开着

车去拿，觉得应距离悬崖多近而又不至于掉落呢？”“二公尺。”第一位说。

“半公尺。”第二位很有把握地说。“我会尽量远离悬崖，愈远愈好。”第三位

说。结果这家公司录取了第三位。

秘诀 9：不要和诱惑较劲，而应离得越远越好。

狮子和羚羊的家教

每天，当太阳升起来的时候，非洲大草原上的动物们就开始奔跑了。狮

子妈妈在教育自己的孩子：“孩子，你必须跑得再快一点，再快一点，你要是跑

不过最慢的羚羊，你就会活活地饿死。”在另外一个场地上，羚羊妈妈也在教

育自己的孩子：“孩子，你必须跑得再快一点，再快一点，如果你不能比跑得最

快的狮子还要快，那你就肯定会被他们吃掉。”

秘诀 10：记住你跑得快，别人跑得更快。




 人生成功的 30 条黄金定律

职场人士人人都追求事业的成功，从而背负着沉重的压力。在追逐成功

的过程中，如何轻松上路，如何在生活和事业之间寻找平衡的支点？对这个

问题可谓仁者见仁，智者见智。美国著名社会心理学和婚姻问题研究专家劳

伦·李博士从大量指南读物及许多朋友的生活经历中汇集和概括了 30 条重

要原则和方法：

 依主次顺序安排你的生活

确定什么是你生活中最重要的，把它们写在纸上、记在心上。要坚持天

天这样做。
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 记下你的梦想

然后，把这些梦想变成目标。再把这些目标变成任务。之后，把这些任

务变成实施的步骤。

 然后，开始着手你的工作———现在就开始！

规定完成日期。一定要做！

 读一些关于成功人物的文章

这有助于你为自己确定理想的生活。

 向成功人士请教

把你的目标和行动计划给那些已经在这方面获得成功的人看看，并请他

们给你提提建议。有现成的经验为何不去借鉴呢？

 从他人的错误中吸收教训

这比你从自己的错误中吸收教训要廉价得多，痛苦也要少得多。

 把注意力集中于你想要的东西上

不要把注意力集中于那些你不想要的东西或是你目前的境遇上。你要

得到那些你最想要的———即把注意力集中于你最想要的东西上。每时每刻

都这样。

 给别人被重视的感觉

可以用下述方式表达：问候、拥抱、传真、书信、邮件、礼品，还有最重要的

一样———你宝贵的时间。

 健康是第一位的

获得并保持良好的健康状态。只有拥有良好的健康，你才能享受你的财

富！这对与你相关的人也有好处。

 做你想做的

这对所有人都有好处。就是这样！

 放松、平和

平静些，安宁些。这样，你在多数情况下都能够适度、理智地处事。

 多休息

充分的休息，使精神和体能得到补充，从而加强活力。
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 多喝水

清洗润滑你的身体。这也有助于你的皮肤保持湿润、光滑，富有青春活

力。水是最有益于健康的饮料。

 多走走，多感受

开阔眼界，了解别人如何生活，冒点险去丰富你的生活！

 在生活中尝试冒险感受

尤其是当你所失甚少、所得甚多时，你将从这些你生活中新增加的阅历

中学到很多。

 天天学点新东西

这是快乐的秘诀。注意一下，当你在学一些你想学的新东西时，你是多

么快乐！

 提高做事效率

给自己提出挑战，以更少的财力精力更快地达到目标。要高效率！

 成功是个过程

成功不是终点，这一点要常记心中。成功很重要，它是通向你的目标的

渐进过程。要喜欢过程！

 不要拿自己和别人相比

总有人比自己做的好，尽管如此也不应让自己泄气灰心。尽力去做，这

就足够了！

 建立诚实的声誉

这是每个人都需要的。把声誉建立在正直、诚实、可信的基础上。要耐

心些，因为这需要时间。这很值得努力。

 享受简单的生活

专门研究一下如何使你的生活成为一件艺术品。你是艺术家。当生活

变得简单时，就会容易得多。让你的生活成为杰作！

 把善意散布到四面八方

记住：要始终充满善意！

 每天锻炼
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最少散步 30 分钟。单独去或有个好伙伴同行。这种时候你可以享受自

然，还可以跟同伴聊聊自己的大事和目标。

 选择健康的饮食方式

光顾天然食品商店，读些关于饮食与健康的书籍，和身体健康的人聊天，

学习学习，你可能辉煌地活到 100 岁。

 奖励自己

每天晚上为第二天设定目标。决定一下当你完成一天的任务后给自己

的奖励。这些奖励要都能够得到兑现并给每一天带来挑战。

 微笑在先———很有感染力

要友好地、恰当地微笑。每天都对你见到的新面孔微笑。

 欢乐常在，乐趣颇多！

从你现在、一会儿及明天做的事情中享受乐趣。把每一个遭遇都当成生

活中的一节课。从每一个遭遇所学到的知识中寻找乐趣，不管是什么遭遇！

 原谅并爱每个人

这样，你就能够原谅你自己、爱你自己。然后让自己保持没有负担的生

活。

 为他人做奉献

当你为他人的生活做出奉献时，你也为自己的生活做出了奉献。

 天天鼓励自己！

让你的生活成为幸福的奇迹。




 工作快乐 6 大秘诀

每个人隔一阵子都会出现工作倦怠。许多人觉得工作很累，不见得是生

理上的疲劳，有时是心理上的疲倦。美国许多学者用“Burnout”这个名词来

形容工作失去成就感、价值感、心力交瘁或筋疲力尽等。原因是，某个人献身

于某种理想、工作或生活方式中，但却没有获得预期的报酬，不一定是物质的

奖励，但没有价值感，或没有受到该有的激励、重视等，最常造成的结果就是
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