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<p>每天被催到崩溃：我的日常追款战记</p><p><img src="/static-i
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9t6C4Qq0upF_uZ.jpg"></p><p>记得那段时间，我感觉自己就像是
一个接一个的上我怎么办，每一天都在跟着催款短信、电话和微信红包
的节奏跳舞。工作之余，生活中还有很多琐事需要处理，这让我整个人
仿佛被不断地压力堆砌起来。</p><p>起初，我试图用最快的速度处理
完所有的事情，但很快就发现自己陷入了一个无尽的循环。我明明知道
这种状态不利于长期健康，但我却无法逃脱。每当看到屏幕上的消息提
醒或是听见手机铃声响起时，都会有一种强烈的情绪波动，心情从焦虑
到绝望再到无奈。</p><p><img src="/static-img/QSHITWyVLWElL
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9izuQY9nsiOiTQTHFEYCDQ.jpg"></p><p>为了改变这一切，我决定
采取一些措施来应对这种情况。首先，我开始重新规划我的时间表，让
工作和生活之间有一个清晰的界限。这意味着我必须说“不”，拒绝那
些非必要但又能迅速产生压力的活动，比如参加一些社交聚会或者接受
额外的兼职任务。</p><p>其次，我学会了合理分配自己的精力。在紧
张忙碌的时候，不妨选择做一些可以放松身心的小事情，比如散步、冥
想或者看一部喜欢的小电影。我意识到，如果没有适当的心理调节，那
些小小的情绪波动可能会逐渐积累成更大的问题。</p><p><img src="
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><p>最后，面对那些催促我立即回复或支付的人们，我学会了使用礼
貌而坚定的语言来回应他们：“请您给我一点时间。”这句话虽然简单
，却传达了一种尊重和请求理解，同时也给予了自己一些喘息空间。</
p><p>经过一段时间的调整和实践，现在我已经能够更加平静地面对这
些挑战。我明白，每个人的生活都是独特且不可比拟的，所以没有必要
总是让别人设定的规则来主导我们的节奏。而要实现这一点，就需要我



们勇敢地说出那个关键词——“不”——并为此找到属于自己的平衡点
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