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前言

为什么我们觉得“活得累”    你是否对周一上班心存恐惧？
经常觉得无形的压力、紧张、情绪容易冲动？
你是否不想与同事们交往？
下班回到家里倒在床上不想动？
假日也懒得出游和锻炼？
    如果有，那就说明你的心累了。
    很久以来，人们普遍认为，人的疲劳一般是由于超负荷的体力劳动或脑力劳动引起的，但后来心理
学家们经过长期研究，提示事实并非如此。
他们发现，辛勤的工作一般不会导致疲劳。
    那么，疲劳是怎样形成的呢？
心理学家认为，这与人的心理状况有关，人的不健康的心理情绪，尤其是忧虑、紧张、烦恼等才是导
致疲劳的真正原因。
    心理疲劳是一种多半带有主观体验性质的疲劳，并不完全是客观的心理指标的反映。
疲倦感与人从事活动的心理体验有紧密的关系。
人们可能都有这样的体会：某天心情不好，上班时又被许多麻烦事搅得心烦意乱，做事也没规则，东
一下，西一下，什么事也办不成，一天下来，可能早已疲惫不堪；而另外某天，心情颇佳，工作中也
诸事顺心，干事情总是顺理成章，尽管忙得连饭都顾不上吃，但仍觉轻松愉快，毫无疲倦之感。
这就清楚地表明了，疲劳与情绪之间有着密切的内在联系。
    心理疲劳产生的后果一般为情绪低落，心烦意乱，记忆力减退，注意力涣散，缺乏旺盛精力，易疲
劳，做事力不从心，甚至会出现头晕、头疼、失眠、食欲不佳等症状，严重的会导致身体抵抗力下降
，从而招致多种疾病。
    要想消除心理疲劳，首先要对所从事的工作产生兴趣。
兴趣的产生与大脑皮质上的兴奋点相联系。
如果所从事的工作本身枯燥无味，就要想办法努力培养自己的兴趣。
    如今，社会发展快，不确定因素多。
虽然物质生活得到改善，但与此同时，很多人在心理上产生太多的紧张、焦虑、压力、危机感，发出
“活得太累”的感慨。
    现代人感觉很累的心理原因是，每天都在强求自己去实现某种美好的憧憬，爱与人攀比，每天都在
膨胀着自己的欲望，把别人的行为结果作为自己追求的目标，以致产生贪婪的心理情结，对地位的饥
饿、对金钱的渴望、对虚伪自尊的坚持、对享乐的无尽欲望等，造成自身彻底的不愉快，总感觉到生
活得很累很累。
    那么，怎么才能缓解心理疲劳呢？
    最直接有效的方法是：选择简单健康的生活方式与思维方式，改变自己原来的想法、活法。
    尽管生活中的麻烦事很多，但我们仍可以轻松地活着，只要我们是为自己的信念和价值观活着。
然而，我们往往并不知道内心真正的需要，跟着别人走，强迫自己做自己不能做的事，所以才感觉到
累。
顺其自然说起来很容易，做起来并不简单。
那些说要有平常心的人，往往心并不平常，问题不在于说什么、想要怎么样，而是在于做什么、为何
而做。
    要活得积极自主，潇洒自在，为自己寻求快乐。
学会做事的“举重若轻”，无关紧要的应酬要善于拒绝；还要心平气和，乐观、勇敢、自信，是克服
心理疲劳的精神良药。
    本书由北京慧源心理与教育研究中心主任、著名心理教育专家肖峰担任主编，其他参与编写的人员
有：魏雅芸、郭笑雪、马春慧、张丽红、高立新、李向林、杜忻祥等，由魏雅芸进行统合整理。
凤凰出版传媒集团的胡海杰编辑为本书的策划和写作提供了不少宝贵意见。
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在此特向他们表示感谢。
    通过这本书，我们希望大家建立这样的观念：树立正确的幸福观念，不要做蜗牛，不需要背着重负
前行。
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内容概要

本书是一本大众心理健康书。
目前人们感觉来自工作、生活上的压力越来越大，“心累”成了很多上班族的切身感受，有时成了一
块心病。
觉得工作没有意义，仅仅为了生存；工作开展困难，人际关系又紧张；整天忙，却感觉还是离自己的
预期还很远⋯⋯　　本书针对现代人们面临的“心累”这一普遍心理问题，结合心理学理论和心理咨
询案例，融入作者的个人感悟，调整心态、调整自己的世界观、调整看问题的角度，启悟读者找到问
题所在，在现实中改善内心状态，活出自己的幸福。
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肖峰，心理学硕士，北京慧源心理与教育研究中心主任，中国心理健康协会会员，中央电视台特约心
理专家。
著有《青春的你如何化解压力》、《登上心理健康快车》、《做情绪的主人》等多部著作。
倡导的心理健康理念是：以积极的精神为导向，紧紧围绕现实生活，讲究从实践中丰富生活智慧，立
幸福为人生追求最高目标。
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章节摘录

不要活得太匆匆    起床刷牙快一点，上班挤车快一点，工作打字再快一点。
都市生活的快节奏，会不会感觉太累？
    一项新的研究显示，城市居民的走路速度在过去10年里提高了10％。
这一覆盖31个国家的研究结果反映了一个事实，那就是越来越多的人过上了快节奏的生活。
各个研究小组用秒表对35个成年男女走过一段60英尺长（约18.3米）的人行道所用的时间进行了测量
。
研究人员将实测结果与美国心理学家罗伯特·雷文教授上世纪90年代收集的同类资料做了对比，发现
人们的平均行走速度增长了10％。
总体说来，男人的步行速度要比女人快25％。
    “早上7：00起床，8：00离开家去单位，9：00之前要到公司，9：30要和老总一块儿去谈判，中午12
：00陪客户吃饭商谈合作之事，下午2：00还要回到公司布置周末促销活动，晚上要向老总汇报下月工
作计划，10点以后才能回家休息。
”这是一公司的销售部经理张先生的安排表。
张先生工作起来特别卖力，生活节奏比别人快了许多。
刚开始他觉得这样的生活很充实，但时间一长，便产生了紧张、沉重、不安和忧虑。
    像张先生这样生活节奏比别人快的人，在心理门诊中经常可以见到。
他们多为外企职员、新闻工作者和保险从业人员，他们常常出现继发性头痛等症状，到医院检查以后
却发现他们没有任何神经方面的问题。
后来临床医生了解到，这类人都生活在一个快节奏的环境中，且有强烈的事业心和责任感，于是便建
议他们看心理医生。
心理医生认为，这些人整日与繁忙的工作打交道，长期处在“快节奏”生活中，因为应接不暇的生活
与工作使身心得不到应有的休息和复原，从而产生紧张、不安、忧虑等心理症状。
    美国华盛顿经济趋势基金会主席杰里米·里夫金指出，当代人的生活被束缚在“秒文化”中，人们
的时间被切分到最小，一周7天每天24小时不停工作，日常生活被忙碌和焦虑充斥。
这种毫微秒文化发展到极致，人的身心超负荷运转，长期处于亚健康状态，健康就会受到严重损害。
    当我们正在为生活疲于奔命的时候，生活已经离我们而去。
上面张先生所患的，其实是一种被医生称为“延缓幸福综合征”的心理疾患。
患这种病的人，总是为没有充足时间去完成该完成的事情而感到焦虑，而且永远把自己的兴趣爱好和
休息时间放在次要位置。
    “不被生活所累”，这是一个全社会都需要反思的话题，怎样舒缓快节奏带来的生活压力，需要确
立一套新的价值观念来引导。
    鉴于这种现状，最近全球范围内许多国家已经掀起了一场积极抵制做“时间奴隶”的运动，号召人
们让自己的生活节奏慢下来，让生活更加人性化。
他们号召人们扔掉闹钟和手表，找回那些被工作挤占掉的业余时间，寻求一种悠闲的生活方式，可以
让人们充分享受自由，享受高科技文明的便利，而不是做时间和技术的奴隶。
    如今，我们的生活节奏日益加快，我们承担的责任越来越多，身心容易疲惫，思绪容易紊乱⋯⋯我
们需要放松一下自己，飞出自己生活的小圈子，给自己一个心灵的空间、放松的空间、发现的空间、
创新的空间，让生活变得更加自由，更加轻松，更加快乐。
    西安120余名网友组建了一个叫“非常慢生活”的群落，倡导在生活中慢食、慢走、慢读、慢游、慢
爱。
他们称，“城市生活压力已经给越来越多的人带来这样的自问，要反思我们紧张的生活，应该更懂得
生命的质量和生活的品质，在快节奏的生活中学会调解与排遣”。
    在快节奏风行天下、占据主导生活地位的情况下，提倡“慢生活”其实是一种积极反省调整的生活
态度，一种健康的心态。
正如“慢生活”的最早倡导者之一卡尔·霍诺指出，“慢生活”不是支持懒惰，放慢速度不是拖延时
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间。
只有劳逸结合，才能在千变万化的社会生活中找到平衡。
    事实上，我们在现实生活中追求“快”，是为了生活中更好地“慢”。
我们的忙碌，同样也是为了更好地休闲。
然而很多人却常常迷失生活的目的，一味的快，一味的忙碌，仿佛不这样，就不足以珍惜生命、珍惜
时间，于是他们压缩了睡眠，挤掉了休闲，牺牲了美食，让自己成了一架上紧发条之后难以停下来的
机器。
    有一幅中国画，画的是一棵树。
此树枝疏叶稀，一只小鸟站在一根树枝上，而这根树枝与其他树枝之间有一大片空白。
    简洁的画面，具有独特的韵味和美感。
有人很想买下这幅画，只是觉得画面上空白的地方似乎多了一点。
于是，他就问这幅画的作者能不能在画上添加一些树枝和叶子。
    画家答道：“不行，我不能这样做，因为如果这样。
不只会影响到画的质量，而且鸟儿也就没有飞翔的空间了。
”    其实人生就是该快则快，该慢则慢。
追求快和忙碌，其实都不是我们生活的目的，而只是我们赢得从容生活的一种手段。
明白了这个道理，我们就应该学会忙里偷闲，比如把心中的事放下来，约三五好友，找一处安静的所
在，将一块老茶放进茶壶，任茶独特的醇香一点点弥漫于整个房间，那么即使我们在现实生活中忙得
昏天黑地，我们也可以在香茶的浸泡下，让紧张的灵魂松弛下来，从而寻找回许多久违的幸福。
    人的生活节奏不是越快越好，而要适应自己的节奏。
跑马拉松的要是一开始就冲刺，虽然前100米是冠军，但很可能再100米就趴下。
    民宅里的一副对联是这样写的：    走不完的旅程，停一停，从容步出；    急不来的心事，想一想，
暂且丢开。
    横批：停停想想。
    P2-5
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编辑推荐

在竞争压力日益增加的工作中，上班族是否还能找到属于自己的幸福？
肖峰编著的《让心不再累：与自己和解》针对职场人群普遍的心理问题——“心累”，教你化解心理
压力，摆脱心累的困扰，活出自己健康丰盈的人生。
另外在这本书中，央视特约心理专家还总结了众多心理咨询事例，现身说法，由浅入深点拨人生，助
你走出内心迷思。
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