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内容概要

本书向你提供一系列针对性的建议，帮助你解决所遇到的问题。

    它由四部分组成：首先做一项测试——找出问题所在。
前20条建议——帮助你有效面对日常生活中所遇到的问题，使你保持精力充沛。
接着的20条建议——更进一步帮助你逐渐克服所遇到的困难。
后20条建议——针对的是更加严重的情况，即预防措施和多种解决方法都不够用的情况。
在每一部分的最后，都有一个与你同样遭遇的人向你介绍并分享她的经验。
你可以严格遵循这本手册，按部就班地去实践那些建议。
你也可以随意摘取你认为有效或与你关系最大的建议。
总之，你可根据自己的实际情况，作出相应的选择；简单地预防或解决已经存在的问题。

    在某个特定的时刻，有许多人都会感到无能为力，完全补某种外力作用所左右了。
这进，我们什么力气也没有，什么反应能力也没有，已不能分清困扰我们的问题的严重程度了。
我们身体感到一种莫名的疲乏。
我们失眠了，食欲大减，精神萎靡；接下来可以又突然变成了另一个人，贪食无度，成了病人。
于是，我们变得喜怒无常。
为点儿小事就会发作，对那些丝毫没有伤害过我们的人也会大动肝火。
我们的种种不对劲使我们自己都感到莫名其妙，觉得有负罪感叹⋯⋯。
这些不适感的罪魁祸首有一个名字，叫作精神压力。
这个现象涉及到所有的人，所有的社会阶层，所有的年龄段。
但是，精神压力并不是绝对的敌人，它也有好与坏双重性。
事实上，没有压力也就没有人生，这个词包括着两个截然不同的内容。
首先，定神压力是促使我们做出反应的外力的总各。
正是来自寒冷、饥饿与危险的压力，促使人类的祖先去发展对付自然环境的能力，他们才得以踏上进
步和文明之路。
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