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前言

我曾经是一名花样游泳运动员，并曾在奥运会上获得过奖牌。
我想当我用这样的头衔来描述自己的过去时，人们可能最容易明白吧，但是这与现在的我却相去甚远
，在作报告和去企业做培训的时候，前来参加的人大多会对此感到很惊讶。
我的专业是“退役运动员”或者称为“职业过渡”运动心理学的一个分支。
那些运动员，特别是奥运会选手和职业运动员等从曾经奋斗的职业赛场上引退以后，在面对新的人生
道路时，会产生各种压力，我的研究工作就是要让他们认知、接受并能克服这些压力。
在今后的人生中也要怀揣生存价值的信念去生活，为此就要进行心理上的锻炼，单独进行并将其日程
化。
构成这种将精神锻炼日程化的重要元素之一就是本书介绍的“压力应对技术”。
“应对技术”这个词，就是所谓的“应对技巧”，在心理学领域是众所周知的。
压力管理教育是1980年在美国最先提出的，时在学校和企业的培训中频频导入这一教育。
为了能够管理压力，就要学习应对技术。
由此来减轻压力，其最终目标就是让每个人都能“在日常生活中充分发挥本来的能力”。
这种应对技术，是从小学生到成年人这一极其广泛的人群都可能学会的。
但是究竟什么才是应对压力的技术呢？
对此众说纷纭，因此现在也没有弄清楚。
这种技术在治疗方面当然是很有效的，此外，在一般人的“压力预防”方面也很有效果。
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内容概要

　　《图解完全解压手册》从认识压力开始，先分析自己的压力状态，以自我对话的方式面对压力，
接着以具体有效的解决之道，将压力彻底释放排除。
书中每篇简明易懂的短文皆辅以精确的图解与表格，帮助读者了解压力的类型、产生的缘由与进程，
并提出针对性强的解决策略，最终使压力从负面的情绪问题转为正向的奋斗动力。
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章节摘录

插图：我开始涉及心理学这门学问的契机是因为自己有烦恼。
也就是像“前言”中提到的那样，现在我将这一情况再详细地说明一下。
当我还是花样游泳运动员的时候，曾经获得过奥运会的奖牌，我本想之后的人生应该是一片灿烂，但
与其这样说，不如说在奥运会之后，我就没有好好考虑以后的人生是怎样的。
我从6岁就开始游泳，10岁开始很认真地专心于花样游泳这项运动，21岁的时候迎来了1988年汉城奥林
匹克运动会，并获得了奖牌，我之前的人生大概就是这样的。
名正言顺地得到“奥运会铜牌”的时候，真是最最幸福的一瞬。
那是一种挑战自己极限的“成就感”、是梦想成真的“幸福感”、是让那些一直在我周围给予我照顾
的人高兴的“贡献感”、是“胜利”地“站在顶峰”的感觉⋯⋯我完全沉浸在属于自己的喜悦之中，
加上媒体的大力吹捧，街头巷尾甚至在电车上不断有人让我签名，在这让我成为“名人”的几年中，
我以为这种状态会一直持续下去。
真是丢脸事情，自己竟然得意扬扬地误认为自己已经是“伟人”了。
然后就迎来了巴塞罗那奥运会，从汉城奥运会之后就退役的我当然成为过去式。
人们即使再看见我也不会回头了，这时，我就在想：“我如果不是运动员的话到底是谁呢？
”于是感到了后背有些发凉。
我竟然不明白自己作为一个人到底是谁，这真是一种难以用语言表达出来的寂寞感、空虚感和失落感
。
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后记

相信您在读完本书后已经了解到，压力应对是涉及许多领域的复合型技术。
其基础是心理学，某种程度上也算是逻辑学，还是交际讲座那样的知识，有时又像是体操讲座。
它就是这样不可思议的一个小世界。
但是，在某种意义上说这也是理所应当的。
为什么呢？
压力对于人类来说是在经历了很长历史时期以后仍然无法克服的，像难题中的难题一样存在。
在银河系的某一个角落中的某一个小行星上出现的生物，不知道不幸福还是不幸，他们拥有“感情”
已经100万年了（大概是这样）。
在这期间，人类和压力作斗争，获得了知识，并将其总结成一种“技能”，无论它拥有怎样广阔的范
围也是意料之中的事情。
和田中先生的会面是在两年以前了。
他和当年做花样游泳选手时丝毫没有变化，还是那样身体挺拔、全身凛然的样子，这是我们第一次见
面的时候他留给我的很深刻的印象。
而听说压力应对这一概念也是在那不久之后的事情。
从“宫子的评论专栏”中您可能已经知道了，在奥运会铜牌获得者光华耀眼的背后，田中先生的人生
里也充满了和压力之间进行的不懈斗争。
虽然听过“和花样游泳的联系究竟什么时候才能结束呀，恐怕是昏迷的时候”，我深切地明白了如果
不做到这一步，就是无法超越不安的人生的。
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编辑推荐

《图解完全解压手册》：你今天累吗？
是身体累还是精神累？
或者是身心俱疲？
当生活中的各种状况无法掌控，压力开始找上门来，如影随形，健康会受到严重危害。
医学证实，日积月累的压力已成为现代人健康的第一杀手，忧郁症、慢性病、致命病⋯⋯随之而来！
解除压力是对抗疾病的前提！
《图解完全解压手册》教您在被“压扁”之前，找到解除压力的对策，开创零压力指数的美好人生。
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