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生活中我们会经历许

许多多的事情，随着年龄

的长大，压力也会与日俱

增，每一个人都背负着事

业、家庭、婚姻等压力，

而压力对我们有很大的影

响，压力虽然是无形，但

是能感觉到它的存在，感

觉到它带给我们的忧愁、

紧张。

身处职场的每一个人

都会感觉到压力的缭绕，

它是在生活中自己产生

的，适当的压力可以使人

充实和上进，而压力过大

或者这种紧张感过于持久

就容易引发精神方面的疾

病，会产生焦虑、烦躁、抑

郁等一些障碍，渐渐就会

转变为疾病。这类人要学

会自我调理，不要给自己

太大的压力，可以把目标

降低，慢慢的进行攀登。
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也许你并没有像这样大的压
力，但依然会被形形色色的烦恼包
围，比如过年回家的巨大开销、年
度销售指标还没完成、家里催婚等
等。这一切都是压力的来源。虽说
有了压力才有动力，但如果压力过
大又没有卸掉压力的正确途径，健
康情况就会亮起红灯。到时候耽误
了工作，又没过好年，实在不划算。
所以，下面这几个帮你减压的方式
一定不能错过。

1、别去苛求自己凡事做到
完美。

一些崇尚完美主义的女性总
是预先给自己设定一个十全十美
的目标，凡事力求尽善尽美，一
旦做不到就会深深自责，沮丧消

沉。其实，任何事只要我们努力
就可以了，不要苛求结果。要学
会让自己时刻都有成就感，这样
才会充满快乐。

2、年底的气氛或许压抑，但也
别把自己搞得太严肃。

不妨在空闲的时候跟朋友、同
事说说小笑话。气氛活跃起来了，
你的精神就放松许多了。

3、好好利用一下周末吧。
或许平时周末的时候你总是

要面对琐碎的家务事。但在春节
到来之前，不妨给自己空出点时
间逛逛街、买买东西。最好能把
手机都关掉，把让你有压力的事
情都抛开吧！

4、再累也要保证自己充足

的睡眠。
或许你舍不得游戏里的朋友，

或是追了好几个星期的电视剧，但
这些会影响到你的睡眠的东西只
能让你的压力感更为增强。每天我
们感到疲惫时，那是因为身体中释
放了压力激素如肾上腺的皮质醇，
它使我们的血压升高、心率加快，
但充足的睡眠能预防这些，使人感
到平静而精力充沛。

5、稍稍对这个世界示弱一下
吧，没什么大不了。

这可不是要你用软弱的态度
面对生活，而是要改变一贯的强者
姿态，生活是“一张一弛”的，弦绷
得太紧，也容易断裂。

6、关好门窗，打造一个安静的

休息环境。
有这样一项研究表明，在繁

杂地带附近居住的人们产生的压
力，是在幽静环境居住的人们的
两倍。而电话铃声、收音机和电
视机的声音，也会使压力显著增
加。所以，尽量远离噪声，也是
减压的一种方式。

在我们的生活中，有很多细
节都再告诉我们要需要学会自我
解压，不要让自己的心理来影响
自己的身体，对待生活不要总是
充满着抱怨，要学会对生活予以
感恩，自己的心态决定着背负的
压力，性格也代表着自己的生活
方式，为何不去换一种方式去享
受生活呢？
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