工作压力的缓解妙招

工作压力大时，人们往往会在身体、心理和行为上表现出一些明显的迹象，这是众所周知的。作为在附中工作的一员，压力不敢说最大，但多多少少还是有的。毕竟现代社会，下至黄毛小儿，上至八旬老头都有压力，主要是看压力的大小与面对压力时人们的应对方式，要良好高效的工作就要有积极健康的心态。了解压力的来源和内因方可各个击破，对症下药。
工作压力大时，常常会疲劳与失眠，持续的疲劳感，即使休息后也难以恢复；入睡困难、睡眠质量差或早醒。在我十八岁时，我可以一觉睡到中午，但如今已经很难达到这种超级优秀的睡眠质量。免疫力下降，皮肤的状态不如以往，尽管我上班喝很多水，但是久坐，长期看电脑手机等不良习惯也让我的视力受损严重，偶尔头晕脑热的小毛病也找上来。
工作与学习不一样的地方在于碎片化，多线程化，就是一个时间点可能有多样事情要处理，也可能一段时间空间，一段时间特别忙碌，不会像机器一样按照流水线机械给予你处理的时间，这就很考验我们处理顺序与心态，同时还有沟通与反馈的技巧。
一开始肯定难以集中精力完成任务，记忆力减退，思维变得迟钝，因为当任务过多时，会习惯性产生惰性，这是人之常情，而后便会拖延与逃避，面对工作任务时感到无力应对，选择拖延或逃避，导致工作效率下降，但是对自己的要求过高，追求完美的表现，导致过度紧张和焦虑。导致工作的时间过长，然后恶性循环。
面对工作压力大时，我常常采取一些有效的缓解方法去保持身心健康和提高工作效率。合理安排工作与休息时间，制定合理的工作计划，确保任务有条不紊地完成，同时为自己设定明确的休息时间。利用午休时间进行短暂的放松，如吃完饭后，给予自己二十分钟探索周围的户外环境，最近有言论说“公园时间”哪怕只有短短半小时也足矣让人精神放松，得到难得的休息机会，可是中大目前我没有发现可以躺下的公园片区，于是因地制宜改成了探索中大时刻，在雕塑与红墙绿瓦中感悟历史的沉淀，在蓝天白云中感受阳光的温暖。
学会时间管理，优先处理重要且紧急的任务，避免拖延。使用时间管理工具去更好地规划时间和跟踪进度。我一般就是用便利贴写好每日注意事项，提醒记忆力越来越差的自己一些关键节点任务。
健康饮食与运动：保持均衡的饮食，摄入足够的营养，避免过多依赖咖啡因或糖分来提神。定期进行体育锻炼，跑步就是一项难得的一个人也可以很开心的暴汗运动，有助于释放压力、改善心情并提升身体素质。
将困难视为成长的契机，要相信相信的力量。相信自己有能力克服困难并取得成功。设定合理的期望，了解自己的能力和限制，不要给自己设定过高的目标或期望。学会接受不完美，并将失败视为成长的机会。保持积极心态，尝试以积极的心态面对挑战和压力。毕竟还要为祖国和社会健康工作五十年，希望都能在工作中寻找到生活的意义。

