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你每天上班多长时间!

选项 比例 票数
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小时以上
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小时
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小时
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你会因为什么原因加班!

选项 比例 票数

我不喜欢加班!但周围的工作氛围迫使我加班
&$%#$' &#!$

其他
--%+,' -!)(

我喜欢自己的工作!加班让我觉得有成就感
+%,)' +!!

!"#$%&'()*+

!共有
+!))

人参加新浪调查"
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这种基本没有休息日#睡眠不足$三餐不定的人#被称为%过劳模&
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今年劳动节 # 一个全新的词语进入人

们的视野'((%过劳模 &) 平均每天工作
!"

个小时以上 # 基本没有休息日 # 睡眠不足$

三餐不定**他们的工作强度可能比 %劳

模 &有过之而无不及 ) 有人精辟地指出#劳动

者要保命%干革命&#不能拼命%干革命&)

根据北京师范大学对北京+上海等四大城

市的调查#已经有七成白领成为%过劳模&)

据"北京晨报#"羊城晚报$
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做些有氧运动
想通过运动缓解压力#

可以参加一些缓和的$运动

量小的运动#如跳绳$跳操$

游泳$散步$打乒乓球等)

来!深呼吸
人紧张的时候做几次

深呼吸#能起到放松心情的

作用)

以暴减压
%随身带个小皮球#郁

闷时偷偷捏一捏) &美国一

个专为男性白领排忧解难

的服务网站这样建议) 这样

显然要比掐同事的脖子$歇

斯底里地撕废纸$捶桌子要

好得多)

咀嚼零食
当食物与嘴部皮肤接

触时# 从而产生一种慰藉#

使人通过与外界物体的接

触而消除内心的压力)

早睡早起
晚上

!!

时到凌晨
!

时#

是肝脏的最佳排毒时间#早

点睡吧)

学会拒绝
无偿的加班坚决不干)

但如果加班一个小时# 是你

日工资的
,

倍以上# 那还是

妥协吧)拒绝加班要讲技巧#

比如用突发情况来脱身等)
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哪部分人是白领%

白领多半都是在办公室工作的# 从事脑力劳动

的人) 在国外或国内特大城市#有很多福利好#收入

高#职位稳定的大型企业#所以白领是令人羡慕的职

业) 除了个别技术性特强的行业#大多数的%白领&

都是有生存危机的)
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%将军肚&早现)

-%

脱发$

斑秃$早秃)

(%

频繁去洗手间)

#%

性能力下降)

,%

记忆力减退)开

始忘记熟人的名字)

&%

心算能

力越来越差)

$%

做事经常后悔#

易怒$烦躁$悲观#难以控制自

己的情绪)

)%

注意力不集中#集

中精力的能力越来越差)

+%

睡

觉时间越来越短#醒来也感到

不解乏)

!"%

经常头疼$耳鸣$目

眩#检查也没有结果)

一般情况下#具有上述

两项或两项以下者 # 则为

%黄灯&警告期#目前尚不用

担心 ) 具有上述
(

至
,

项

者 #则为一次 %红灯 &预报

期#说明已经具备%过劳死&

的征兆)

&

项以上者#为二次

%红灯&危险期)

IMNO$%P


