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FORTUNE财富

通过压力管理术
来提升思考和传达能力

意外地，很多人都未曾意识到自己正在承受压
力。首先，意识到压力的“自我认识”非常重要。
实际上，这个步骤非常重要，不擅长管理压力的人
在这个阶段中往往出现问题，等发现的时候，常常
已经发展成比较严重的局面。

在牛津大学，来自各个国家的学生在一起共同
学习。即使是和同学进行对话或者聊天等稀松平常
的事，也能从中获取重要的信息和启示。

牛津学子平日埋首苦读，几乎不会意识到自己感
觉疲劳或者感受到压力。关于这一点，笔者曾经利用
课间时间和同学沟通过一次。当时大家都一致认为：
在出现以下这些情况时，就必须要多加注意了。

●即使睡了觉，还是无法缓解疲倦：即使有充
足的睡眠，第二天还是无法彻底恢复体力。

●连简单的事情也开始变得健忘：忘记在图书馆
借过书、在商店买过笔、和朋友喝过茶等日常琐事。

●被周围人提醒：家人、朋友、恋人、同事和
上司等提醒道，“你最近看起来很疲倦”。

或许各位读者也曾经历过这样的情况。而这些
症状就是压力的信号灯。

意识到压力1

尽早消除压力
感觉到压力不断堆积，并明确压力的原因时，

必须尽早消除压力。
此外，牛津学子有不少消除压力的方法。在此，

笔者将介绍一些在日常生活中也能运用的简单方法。
·散步：每天进行大约30分钟的散步。散步时

尽量去发现一些积极美好的事物。例如“美丽的花
草正在望着我”“能够听见孩子们爽朗的笑声”
等。通过散步，还能让自己的思维和对事物的看法
产生积极的转变。

·读书：牛津学子广泛涉猎各种书籍。有研究
数据显示，只需要阅读6分钟就能消除压力。哪怕
是很短的时间，也建议大家养成每天看看报纸、在
上班的电车途中阅读小说的习惯。

·冥想：在牛津大学的校园内，有好几家“瑜
伽教室”之类的文化教室，笔者的不少友人都参加
了其中的课程。科学研究发现，“进行冥想”和

“学习呼吸法”能够增加大脑的灰白质。
·饮食：摄取脂肪含量较多的食物。据说日本

人和欧美人相比，肉类和乳制品的消费量较少。有
研究称，摄取脂肪能够避免情绪低落。当然，也要
避免过量摄取。

除此以外，还有“芳香疗法”和“个人爱好”
等方式可以消除压力，另外在“KTV”高歌一曲也
是减压的好方法。

笔者由于伏案工作时间太长 （现在也在打
字！），腰部和肩部常常感到酸痛。因此常常去正骨
院进行姿态矫正，来实现放松心情的目的。此外，
适量饮酒也可以转换情绪，但是酗酒却会带来完全
相反的效果。

如果压力症状过于严重，最好马上前往医院就
诊。在欧美各国，许多家庭都有会对精神方面进行
诊治的心理医生。在日本，人们感冒时一定会去看
内科医生，同样地，心理医生在欧美国家也是极其
普遍的存在。但愿心理医生这个职业在压力大国的
日本也能得到普及。 （下转24版）
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在职场、家庭、邻里之间，“压力”是
无法避免的存在。既有“工作太忙”“担心
孩子的教育问题”“担心老后的生活”等可
以自我察觉的压力，也有完全未察觉，最
终导致严重后果的压力。

这样的压力也存在于本节所提到的
“用自己的头脑思考和传达之后的回顾”过
程之中。回顾在某种意义上，意味着“和
自己较劲”。和自己较劲时，我们会产生大
量的压力，导致思考能力迟钝，无法进行
深入思考，头脑变得不清醒等。

“压力”这个词最早源自物理学领域，
是指对物体施加外力，导致其变形。而在
医学和心理学领域，它是指由于身心承受
外界的压力，而让身心感到痛苦和不快的
状态。具体而言，会出现“免疫力低下”
“自律神经失调”“头晕”“头痛”“食欲不
振”等症状。

根据日本厚生劳动省在2012年进行的
调查的结果，压力内容按照降序排列为：
人 际 关 系 （41.3% ）、 工 作 的 质
（33.1%）、工作的量（30.3%）。虽然男女
之间存在差异，但是人际关系确实是压力
的主要来源。

在牛津大学留学期间，笔者发现由于
学生们随时都要面对严格的学术性问题，
因此常常处于高压的生活状态。另外，对
学生提供指导的教授也会因为讲义、知识
拓展训练和对学生的应对和顾虑等而陷入
烦恼。

在牛津学子的繁忙的课业生活中，笔
者观察到了一种应对压力的普遍方法。这
种方法一般被称为“压力管理”。

“压力管理”，如同字面所示，表示巧
妙地应对压力的能力。以下，笔者将围绕
“压力管理”进行说明。


