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前言

作为一名压力管理课的教师，你应该对学生们日常要面对的大量潜在压力源有很好的了解。
《多变世界中的压力应对》这本书旨在帮助学生学会应对压力，学会将生活中的潜在压力源转换成激
励其日常生活、丰富其生命的个人挑战。
这次的第三版中包括了很多崭新的内容和专栏，使它成为相对于前两版来说更有效的教学资源。
理论框架《多变世界中的压力应对》一书将两种初级的模型混合在了一起－拉扎鲁斯的压力评估与应
对模型及美国国家整体健康学院的整体健康模型－创建了一个理解压力的全新理论框架。
这一理论框架把压力看做潜在压力源、个体和环境在时空中的某个特殊点的动力交互过程。
“潜在压力源”这一概念贯穿本书，它反映了作者对于压力评估的个体特性的信念。
个体必须将一个潜在压力源评估为他们无法应付的且能使他们失败或者受伤害的，才能让一个潜在压
力源变成真正的压力源。
压力交互过程随着时间和空间而变化，并且受到个体整体健康状态的影响（整体健康状态横跨健康的
六个维度）。
压力和健康是相互联系的；一个人的健康水平对潜在压力源和应对压力的能力都有影响。
组织与新内容本书分为三个部分，这样设计便于前后两部分之间流畅地衔接。
第一部分的详细叙述用于介绍压力的概念，解释压力与健康和整体健康是如何联系在一起的。
对健康的维度的讨论聚焦于它们与整体健康和压力的联系。
第三版中包括了各种新的、范围更广的话题。
第一章呈现了最新的压力模型，介绍了健康的环境和职业维度。
对这一维度的介绍为第三章介绍压力的环境和职业基础做好了铺垫。
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内容概要

　　变化在生活中是常见的，然而每个人对变化的感知是不一样的。
有些人将变化看做积极的，把变化当做挑战；而另一些人将变化看做压力源，在变化面前变得无能为
力。
压力是一种最常提到的健康问题，但是人们对它的了解最少。
　　理查德·布鲁纳(Richard Blonna)所著《多变世界中的压力应对》一书，回答了人们对压力的很多
问题：压力是一个生理问题还是心理症状？
是存在于体内还是体外的力量？
压力是不是一些事情的结合从而把我们推下悬崖？
是否对我们有好处？
我们要成功是否需要压力？
压力过大到底意味着什么？
这些都可以从这《多变世界中的压力应对》中找到答案。
　　全书共分三个部分，主要内容包括压力和健康的基本知识、处理压力的方法以及如何将这些方法
应用于生活中的不同阶段。
作者考察了压力与挑战的差异，也考察了日常生活中很多人常见的压力源，提出了管理压力的策略，
介绍了怎样才能找到最佳的应对水平。
在探索压力是什么、会对我们有什么影响、处理压力的方法以及如何让压力成为促进我们生活、工作
、学习的一部分这些问题上，《多变世界中的压力应对》都进行了详细的说明和叙述，有助于读者对
多变的环境和纷繁的事务有所准备，以最经济的方法处理最复杂的问颢。
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章节摘录

插图：
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后记

在多年对压力进行思考、写作和教学之后，我认为压力管理不是学习怎样冥想或者想一些温暖的情境
或积极的思维，虽然这些技术和其他技术在减轻压力上都是有用的。
应对多变世界中的压力的秘密藏在两个词中：挑战和生活方式。
挑战是重要的是因为压力管理开始于认知，即我们所建立的对于生活和生活于其中的世界的态度。
随着每天的生活进行，这种态度一直在发展。
这种对生活的感知基于这样的信念：每天都会有变化，变化中具有挑战。
当感到被挑战时，我们感到自信、强壮、乐观、充满精力。
生活方式是重要的是因为多变世界中的压力应对始终围绕着走向最佳功能的生活方式这一问题，即“
成为最好的自己”。
而是否达到最佳功能并不能决定一切。
虽然我们已经知道，在六个维度上高水平的整体健康有助于应对压力，但这并不是努力取得最佳功能
的唯一原因。
取得最佳功能的旅程是同等重要的。
这就是要过一种既有约束又充满快乐、既努力又愉快、健康的生活。
在整体健康的六个方面都建立起目标，能使我们脚踏实地、充满精力、集中注意力。
我们不害怕变化，相反，我们拥抱、考察它，以便利用它来帮助我们达到目标。
当学生们问到是否有哪一条建议能帮助他们应对生活中的压力时，我告诉他们：“我给你的不是一条
建议，而是应对多变世界中的压力的若干条建议。
”1、每天都找一些快乐。
这是你应得的。
生活是艰难的，要允许自己有一些愉快的奢侈。
每天拿出一些时间找一些愉快，开始甩开轻视你和不让你愉快的活动和人。
2、放松下来。
正如迈特考夫所说：“将自己看轻，将工作看得严肃。
”你不是宇宙的中心，如果你不在了太阳明天还会升起来。
3、当觉得要因为压力爆炸的时候停下来，想一想，数十下。
4、有压力时不要匆忙做事或者做重要的决定。
在压力之下作出的决定常常会使你更有压力，而不是有所帮助。
5、多笑。
在笑的时候很难有压力。
6、善待他人。
善意的表达对于减压有惊人的效果。
7、更多原谅。
生活中很容易出错。
当你向别人发火和让自己有压力时，放别人一马。
8、慢下来。
匆忙地去得到生活中你想要的一切常常会降低而不是增强体验的质量。
如果你能将你的希望和梦想在整个一生中铺开，你就可以实现它们。
人生有的是时间。
9、多拥抱。
在拥抱另一个生命时不容易有压力－你爱的人、宠物。
我们都需要拥抱。
10、进行身体活动。
每天做一些身体活动有助于减少紧张和其他压力副产品，同时增进总体健康。
11、给爱一些机会。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<多变世界中的压力应对>>

我不能想象什么比我的妻子、孩子、父母、朋友的爱对压力应对的帮助更大。
他们的关心和我对他们的承诺是力量的源泉，是最困难时期的希望。
尽管最初的努力失败了，也不要放弃爱。
应对多变世界中的压力需要积极投入生活。
你控制着你的命运，你规划着生命的旅程。
祝你旅途愉快，享受生命之旅。
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编辑推荐

《多变世界中的压力应对》由高等教育出版社出版。
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