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心理问题已经越来越引起人们的重视，因为它对我们

的生活质量产生了越来越无法回避的影响。现在的我们生

活在一个焦虑的时代，总有太多的无奈、太多的困惑需要

面对。也许你时刻都有着不祥的预感，似乎危险就潜伏在

每个角落，我们担心着工作、物价、健康、房子、车子以

及无处不在的人际交往，等等。久而久之，不仅我们的身

体亮起红灯，头疼、背疼、胃疼、失眠如影随形，就连与

他人的关系也变得疏远、紧张，不良情绪甚至成了我们职

业生涯的绊脚石。而我们也像走进了一个怪圈，越渴望解

脱，仿佛被纠缠得越紧。

其实，幸福距离我们只是一步之遥。就因为我们执著

于一点，就让一切变成了难解的结。人生是一段漫长的旅

程，我们每个人都在经历着艰难乃至痛苦的历练。然而内

心的困惑往往来自于你看问题的角度，以及这一问题对你

产生的心理影响。因此，心理的疏解就变成了解决问题的

关键。

《心理学家教你生活整理术：职场压力族自助手册》

这本书将会带领你用另外一个视角去看待问题，用另外一

种你不曾想过的思维方式去理解生活。它从你身边的每一

个细节着手，告诉你解决之道，一点点使你转变，一步步

使你免受疾病的侵袭，远离生活与工作的疲惫、烦躁和无

序，引导你走向更健康、更幸福、更有成就的生活。

记住，生命是一段旅程，而不是目的地。

前言
F o r e w o r d
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压力开始于一种威胁，涉及一系列事件。这

种威胁也许是真的，比如一头牛跑到公路上，挡

住了你的车；也许只是一种想法，比如你突然想

起自己错过了一次重要会议，而它两小时前就开

始了。要想战胜害人不浅的压力，你就必须培养

自己学会明智选择的技巧和信心。如此一来，一

旦有挑战出现，你就能从容应对；而当难题就要

过去时，你也能轻松放行。

Part1

怎么总是这么累工作

 乐观是一种应对生活的姿态，其特点

就是持续不断地为皆大欢喜的结局留有

余地。它是一种对未来存在积极期待的

倾向。这也就预示着一个乐观的人会使

用积极的压力应对策略来缓解压力，而

情绪上的不快也会随之释放。
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