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《金融危机下的100条生存法则》

前言

2008年下半年开始，由美国引发的金融危机迅速向整个世界蔓延，在经济全球化的今天，恐怕没有哪
个国家和地区能够独善其身，中国也不能例外。之后的一年多来，各国政府纷纷推出经济刺激方案，
并通力合作，共同应对危机带来的巨大破坏。截至目前，一些国家的经济虽然暂时止住下滑的势头，
但由金融危机引发的全球经济衰退后果却难以彻底消除。温家宝总理在2009年7月21日强调：“国际金
融危机使世界经济陷入深度衰退。现在还难言见底。世界经济的复苏将是一个缓慢、曲折的过程，必
须做好有效应对的长期准备。”巨大的危机总会给人带来不可估量的伤害。这场金融危机撼动了全球
人的生活、工作、财产、心理甚至是健康。受祸于此，我们正常的生活节奏也不可避免地产生振荡和
冲击：股市跳水、楼市泡沫、企业裁员、公司减薪、求职艰难⋯⋯
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《金融危机下的100条生存法则》

内容概要

《金融危机下的100条生存法则》用通俗实用的方法告诉普通百姓如何在金融危机的影响下调节自己，
并且将现代人所需要面对的生活层面逐个拆解，围绕心理、健康、职场、理财、家庭生活、情感、生
活保障等多个方面，为每一个人打造属于自己的生存法则。读者可以从书中得到更多的启示，使得自
己能够更加从容应对金融危机的到来，使生活变得更加安定、和谐和美好。
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《金融危机下的100条生存法则》
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解惑：金融危机是因超前消费引起的吗第七章 金融危机下如何买保险法则90：金融危机下理财重保险
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附录1.你是金融危机的受害者吗2.测一测，你的健康被金融危机伤害了吗后记
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《金融危机下的100条生存法则》

章节摘录

插图：第一章 金融危机下的心理调整法则1：学会应对金融危机下的心理危机以前，金融危机只是出
现在书本、杂志上的一个名词，然而如今这个令人恐惧的名词已实实在在地发生在了我们身边，全球
各国都面临着严峻的考验。这场严重的金融危机不但打击了许多国家的经济，更令许多人面对难以负
荷的心理压力，全球各国不时传出有人因此轻生的人间悲剧。中国的许多民众也感受到了金融危机的
巨大压力。王琴和丈夫刘先生经过多年打拼逐渐积累了一些财富，他们将一部分钱投资了房产，一部
分投到了股市上。然而，金融危机袭来时，股市暴跌，王琴夫妇的钱全部被套牢，而手中的房产又不
好卖，王琴家中几乎没有现钱了。如今她家过得很拮据，入不敷出。2009年春节前几天。王琴家中的
热水器忽然坏了，夫妻二人决定买一个新的，然而钱从哪里来呢？王琴觉得非常郁闷，和刘先生吵了
起来，而刘先生也是一肚子火，两个人因此而大打出手。王琴的情绪越来越低落，开始吃不下饭、失
眠，天天心烦意乱、浑身说不出的难受，她不得不找到心理专家倾诉。心理专家指出。王琴患上了严
重的抑郁症。由于王琴对自己的期望过高，以致面对突然而至的金融危机，她觉得自己看不到一点希
望，心灰意冷，于是渐渐变得抑郁了。金融危机来了，许多职场人士压力明显增大，其心理、身体上
都出现了不适反应，如记忆力下降、失眠、焦虑、烦躁等。一向精明的房产经理人陶先生发现最近自
己的记性越来越差，10分钟前和客户在电话里说好的看房时间马上就记不清了；到处找钥匙，却发现
明明在自己的手里⋯⋯周围的人都笑他得了老年痴呆症。陶先生认为自己之所以出现上述的状况，是
因为自己受金融危机的影响。工作业绩逐月下滑，工资越领越少，情绪越来越失落。金融危机刺痛了
中国老百姓的神经：工作变得不稳定、薪酬减少了、股市低迷、存款利率下调⋯⋯人们的精神健康在
不断经受着考验，许多人的心理、身体上都出现了不适反应，心理医生称之为“初期抑郁症”。那么
，我们该如何应对金融危机下的心理问题呢？可将自己承受的压力写出来一旦将压力具体为1、2、3⋯
⋯的条款，你就会发现，只要各个击破，其实压力很容易缓解。自己的事情要统筹安排事情往往分为
必须做、应该做和想做的。如果必须做的没做就会增加内心的紧张或压力。所以只要先把必须做的完
成，就会减轻压力。学会适时放松每个人在工作之后都需要放松，如听听音乐、洗洗澡、看看喜剧片
，还可拜访朋友、到公园散步、参加文体活动，并培养收藏、养宠物等兴趣。用餐要定时、定量。细
嚼慢咽用足够的时间吃饭可缓解压力，狼吞虎咽会增加紧张情绪。张开想象的翅膀比如想象在蓝天白
云下坐在草地上，心中充满安详、宁静的感受，可在短时间内缓解紧张恢复精力。多读书在书的世界
遨游时，一切忧愁悲伤便会付诸脑后，烟消云散。读书可以潜移默化使人变得开朗豁达。学会寻求帮
助当需要别人倾听、提出建设性的意见和帮助时，尽管向他人开口，请求帮助不丢人，或许还能从此
结识好朋友呢！想哭就哭哭能缓解压力，让情感抒发出来要比深埋在心里有益得多。此外，我们还应
该做到以下几点：1.对自己不苛求。2.不处处与人攀比。3.对亲人期望不要过高。4.暂离困境。5.适当
让步。6.对人表示善意。7.帮助别人做事。8.积极娱乐。9.知足常乐。生存法则在金融危机下缓解压力
、调整心态的根本在于自己的期望值不要过高，要量力而行，让经济涨跌都在自己心理能承受的范围
内，别让期望值也随经济形势轻易波动。若自觉无法承受，潇洒退出也是很不错的方法。法则2：接
种金融危机的“心理疫苗”据美国报纸报道，因失去家园、失业等问题而引发的命案屡见不鲜。如洛
杉矶一名失业数月的前金融经理兼控股公司合伙人用枪杀死妻子、岳母和3个儿子后自杀；田纳西州
的一名妇女不甘物业被回收，在警员执行迁出令时自杀；俄亥俄的一名年过9旬的老妇为阻止房利美
收屋而自杀未遂后重伤：佛罗里达州一名男子杀死妻子、纵火焚烧房屋后再自杀⋯⋯从某种角度讲，
金融危机其实是一场心理危机。因此接种金融危机的“心理疫苗”对很多人来讲非常必要。一位美国
心理专家指出“金融风暴给人们带来了巨大的心理影响，根据人们的经济卷入程度分三级：投资漩涡
级、间接影响级和后方观望级。”投资漩涡级众所周知，人们一旦陷入投资漩涡，其造成经济损失不
能避免。这种危机既无法回避，又无法用通常的方法解决问题，然而却能给当事人的心理造成强大的
刺激，甚至可能使其产生抑郁焦虑或强迫症。心理专家指出如果有人面临这种心理漩涡，可以用下面
的“药方”来治疗：首先，心理上要做一个转变，从自己“已失去”转到“还拥有”。想一想自己还
拥有哪些资本，这些资本并不仅仅只是金钱，还有人脉以及其他对你的发展有利的资源。有时人的惯
性思维会使我们的注意力集中在损失上，如投资了10万元只剩下2万元，有人就认为自己亏了8万元，
感到心烦意乱。但如果换一下思维，就会发现手中还有2万元，关注自己手中的可支配资金还是会有
大作为的。其次，学会肢体放松。我们人体一旦紧张绷紧时，就无法进行理性地思考，可以做些瑜伽
、静坐和深呼吸练习。再次，正确评估自己的财务状况。要对自己的财务状况了如指掌，不要总认为
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《金融危机下的100条生存法则》

自己一无所有。有时焦虑就像一面放大镜常常夸大实际损失，灾难化自己的心理感受。了解了自己的
财务状况，你就会发现自己大可不必担心。间接影响级尽管你没有投资股市，然而因经济下滑的间接
影响，许多行业如房地产、IT、证券、金融、印刷企业等开始降薪裁员，而且很多外资、合资企业也
纷纷降薪裁员，职场人士可谓是人人自危，其心理波动非常明显。在大经济环境不景气的当前，既使
在职人士发生突发状况的几率也很高，更不要说失业人员了。因此一些心理医生建议职场人士在企业
培训领域要多做一些逆境商数的培训，简称AQ培训，即一个人的抗挫折能力。一个人AQ越高，越能
面对逆境，接受困难的挑战。要提高自身应对逆境的能力，可进行下面的练习：首先不抱怨，只解决
问题。人生在世，碰到不如意十有八九。而反复抱怨别人的过错，只会使自己的心情更加沮丧。因此
，我们不需要抱怨，只需要着手解决问题。其次，正确看待一时的失败。一时的成败并不能决定一生
。一直保持乐观的心态，抱着“塞翁失马”的态度积极行动，才有可能取得成功。后方观望级如今我
国的大部分人群仍处于金融危机的后方。并没有直接承受多年积蓄化为乌有的压力。然而媒体上有关
金融风暴的负面信息。依然使人们产生了“唇亡齿寒”的焦虑：下一个会不会轮到我呢？心理专家指
出：“就像感冒之前要注射疫苗，适度的预警性焦虑产生'接种效应'，能增强人应对大灾难的心理承
受力。”例如计划出国旅行的人现在不去了，想买车和房的人等一段时间再说。由此产生的对自己生
活的自律感和掌控感，能提高人的自尊和自信，有助于安度心理严冬。而要做到这一点，人们就要慎
重过滤信息，去除那些不实的信息，不轻信谣言。我们有理由相信，一旦人们都接种了金融危机的“
心理疫苗”后，一定能以良好的心态来迎接更为严重的金融危机。生存法则我们每个人都应该详细了
解当前的经济形势和就业压力。既不要特别夸大，也不要低估困难，只有了解了真实的情况。才能避
免造成不必要的心理恐慌。法则3：缓解金融危机下的生存恐慌尽管2008年的冬天并不寒冷，但是随着
经济形势每况愈下，从美国到全球的每个角落的人们都陷入了“生存恐慌”的心理严冬。有些人更是
做出了偷盗、自杀等极端行为来发泄自己心中的苦闷。威尔是英国伦敦一家金融机构的项目经理，金
融风暴袭来时这家金融机构首当其冲。威尔被解雇。威尔认为自己的失业是因为“社会秩序”不合理
造成的，于是决定报复。一天，他在大卖场看中了一条昂贵的皮带，直接下手去偷，被卖场保安人员
当场抓住。心理专家指出当人们意识到经济状况发生改变时，心理上就会产生“生存恐慌”，而处于
这种恐慌中的人往往会采取一些极端行为。有些心理专家更是预计由于严峻的经济形势所迫，未来盗
窃、意志消沉、滥用药物、精神焦虑甚至暴力行为会大幅增加，使社会处于混乱之中。许多人心理上
之所以产生这样的“生存恐慌”其根源就在于金融危机，经济不景气导致人们习以为常的消费方式遭
到破坏，由此产生心理恐慌。面对心理上的生存恐慌，人们应该怎样缓解呢？
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后记

以前，总觉得金融危机离自己很遥远。然而从2008年下半年开始，席卷全球的金融危机对我国也造成
了不小的冲击。许多人突然发现，自己也陷入了由金融危机导致的生存恐慌中：心理承受力越来越脆
弱，害怕被裁员、减薪，捂紧了钱袋，不敢投资⋯⋯可以说是谈危机色变。尽管生存的大环境发生了
很大的变化，但日子依然要继续下去。怎样让自己的生活过得精彩，正是本书所要告诉你的。希望本
书能给你一定的启发和指导。在本书的编撰过程中，我们借鉴了许多专家学者的文章和观点。在此表
示感谢！由于本人水平有限，书中肯定存在不足，希望广大读者多多包涵与指正！
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编辑推荐

《金融危机下的100条生存法则》是由中国言实出版社出版的。金融危机下，老百姓应该怎么办？消费
方面，作为我们普通百姓，关键是量入为出。工作方面，应该珍惜劳动岗位，就业是生活保障。理财
方面，胆大心细抓住机会，危机中蕴含生机。情感方面，学会宽容互相理解，用爱去化解危机。当我
们恐慌于金融危机潜在的威胁时，就意昧着你已经是这场没有硝烟战争中的一份子了，无论你情愿与
否．都必须要去面对现实带来的残酷：你如何提升自己？你如何摆脱现实带来的迷茫？你如何保证心
理健康不受到伤害？你如何让自己家庭生活不受到影响？你如何在月收入减少时进行合理的消费？你
如何在资产严重缩水时制定理财计划、成功理财？你又如何在经济不景气时让保险更好地为我们服务
⋯⋯这些。都是我们所必须关心的，假如我们要为这些必知的因素寻找一个共同的名称。那么，它们
只能叫做生存法则，金融危机下的生存法则。
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精彩短评

1、书很好，对经济危机下的民众心里有一个很准确的把握，并提出切实有效的方式方法，在危机面
前，确实要做好应对准备，否则就会成为裸泳者了。
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