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内容概要

“图解现代人心理新话题”是一套从心理学的入门开始，全面地对心理学所涉及的领域进行介绍的丛
书。
其内容充实，图文结合，深入细致地探求心理学的内涵，旨在解决人们在现实中所遇到的心理问题，
对人们的现实生活起到更好的指导作用。

    本书是这套丛书之一。
随着社会的进步，技术的发展，生活节奏的加快，极容易使人们产生各种应激反应。
本书首先介绍了应激的涵义及来源，接下来介绍了应激状态下的身心变化，最后介绍了生活习惯与应
激的关系及应激的应付技术。
全面的指导读者适应现代社会，更加积极有效的应对应激，保证心身健康，高质量地生活。

   本书适合对心理学感兴趣的一般读者阅读，对于心理咨询人员以及心理学专业的学生有一定的参考
借鉴作用。
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书籍目录

第一章   应激的涵义及来源  不能轻视应激  应激增多的具体原因  应激是外部压力  应激是一种主观反映
 应激是躯体唤醒  应激是一个过程  生活中的小事件也是应激  应激并不都是消极的    与工作环境有关的
应激  角色模糊和人际关系紧张  家庭与工作相互影响  工作应激的心理症状  工作应激的生理症状  工作
应激的行为症状  航空般天者  空中交通控制者  潜水艇生活者和潜水员  军人  机动车驾驶员  会计及商
业雇员  医护人员  律师、警察、教师和其他  关注家庭  家庭应激的ABCX模型  正常变迁应激  不正常变
迁应激  自然灾害应激  技术性灾害应激  都市噪音应激  空气污染应激  过度拥挤应激  疼痛和悲伤  隔离
、监禁及饥饿  束缚、移居和旅行  肌肉运动  演说和睡眠剥夺  生理状态  生物节律  专栏  测测你的承受
力第二章   应激的心理反应  应激所致的轻度心理障碍  轻度心理障碍的其他表现  认知评价的含义及过
程  与应激性认知评价有关的因素  社会支持与应激  增强社会支持的技巧  消除社交障碍  自我效能感与
应激  增强自我效能感的方法  归因与应激  归因训练  心理坚强与应激  自尊与应激  与自尊形成有关的
因素  易导致心理障碍的防御机制  可避免心理障碍的防御机制  影响防御机制因素  人格与健康的关系 
A型人格  抑郁型人格  癌症敏感型人格  特质焦虑和情境焦虑  专栏  容易患癌症的人第三章   应激的生理
反应第四章   生活习惯与应激第五章   应付技术
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媒体关注与评论

　　本书阐释了人生酸、甜、苦、涩的源泉，可以在心灵的征途上，点燃一盏明亮的灯，从而使生命
的路越走越宽广。
阅读本书，可使读者在欣赏一幅幅简洁风趣的图表的同时，获得一定的心理学知识，并使人渐渐地学
会在这些知识中有所领悟，帮助你摆脱忧愁，享受快乐的人生。
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编辑推荐

《洞察危机的惊魂:应激心理学》阐释了人生酸、甜、苦、涩的源泉，可以在心灵的征途上，点燃一盏
明亮的灯，从而使生命的路越走越宽广。
阅读《洞察危机的惊魂:应激心理学学》，可使读者在欣赏一幅幅简洁风趣的图表的同时，获得一定的
心理学知识，并使人渐渐地学会在这些知识中有所领悟，帮助你摆脱忧愁，享受快乐的人生。
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