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前言

如今，“奔奔族”这个名词迅速走红网络，成为现代城市最时髦的族群。
他们甘当草根、为网络而生，他们玩命工作，痛快享乐，却由于承受巨大的压力。
不得不提前预支健康。
他们特立独行张扬自我，却容易在香烟加可乐中得到满足。
奔奔一族蕴藏着奔跑、奋发向上、迎接挑战的力量和暗示。
随风奔跑自由是方向，敢爱敢恨勇敢闯一闯！
互联网时代下历史的车轮转得飞快，知识更新快、模式变得快、创富速度更快，奔奔族不进则退。
所以他们为了跟上时代的步伐，时常保持给自己充电的状态，时刻保持奔跑的状态，否则将不进而退
！
奔奔族们奔跑在事业的道路上，同时他们又是中国社会压力最大的族群，身处于房价高、车价高、医
疗费高的现状，时刻承受着压力。
职场经验的匮乏，人际关系的处理和麻烦，腰包的胀胀瘪瘪。
都让奔奔族体验到奔跑中的酸甜苦辣和人情世故。
奔奔族不仅要应对现实还得为自己的未来早做打算，尽管努力工作，却总是离目标太遥远，终日奔波
于城市的道路之间，终日为了生计、为了事业，寻寻觅觅，忙忙碌碌！
玩命工作的同时，奔奔族们也应当痛快享乐！
奔奔族在压力的夹缝下同样要享受生活，成群结队的QQ群、FB、交友、户外运动、自驾游、拓展训
练等都可以是奔奔族典型的享受生活的方式。
爱情上奔奔族也应当抛去羞答答的面具，开门见山地谈谈情，跳跳舞，这也造就了八分钟约会的风行
。
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内容概要

本书作为为奔奔族解压的枕边书，从生活、爱情、性格、娱乐等方面为奔奔族提供解压的出路，为奔
奔族们找到澄净的心灵天地提供帮助。
希望奔奔族们通过对本书的阅读，能够真正成为这个社会发展的中流砥柱，不停奔跑，不停奋斗，在
辛苦中寻找快乐生活!
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章节摘录

一、轻松工作——轻轻松松去上班不做压力的傀儡奔奔族处在房价高、车价高、医疗费用高的现状之
中。
职场经验的匮乏、人际关系的处理和麻烦、腰包的胀胀瘪瘪，让奔奔族体验到奔跑中的酸甜苦辣和人
情世故。
因而，就像无法逃避生活一样，奔奔族们的压力随处都在。
工作升迁的压力，买房买车的压力，寻找爱情的压力⋯⋯一切试图逃避压力的行为都是无望之举。
在我们的文化体系中，深深根植着一种错误的认识：常常把精神压力归结为个人精神及心理素质问题
。
著名院士谢家林先生曾说过：“譬如，听说谁得了癌症，大家都会觉得很同情；但听说谁精神分裂了
，大家就会说，早就知道他是个脆弱的人。
正因为人们常常将精神疾病与病人的素质和人格缺陷联系起来，很多人有很大的压力也不愿意承认，
已经感觉到不对也不寻求帮助。
”因而，这种错误的认识给人们及整个社会带来了极为不利的后果。
其实，压力是我们社会生活中一种再正常不过的现象。
从心理学的角度讲，压力的来源是本身对事物的不熟悉、不确定感，或是对于目标的达成感到力有未
及所致。
比如，应聘者参加某一次面试，会因被录与否的结果的不确定性而感到压力；参加考试的学生会因对
考试内容一无所知而感到手足无措；上班一族会因担心赶不上汽车而感到忧虑。
所有这些，都是压力难以抗拒的表现。
因而，既然对事物的不熟悉、不确定感，或是对于目标的达成感到力有未及所致的状态难以避免，那
我们所能做的也只能是正确面对。
⋯⋯
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编辑推荐

《做个快乐的"奔奔族"》由京华出版社出版。
“奔奔族”已成为现代城市最“时髦”的族群。
他们甘当草根、为网络而生，他们玩命工作，痛快享乐，却由于承受巨大压力，不得不提前预支享受
生活，他们特立独行张扬自我，却容易在香烟加可乐中得到满足。
奔奔一族们在玩命工作的同时，要学会痛快享乐!在压力的夹缝下享受快乐．成群结队的QQ群FB、交
友、户外运动、自驾游、拓展训练等都可以是奔奔族的典型享受方式。
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