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内容概要

本书的目的是为了帮助读者学会如何应对应激，首先是如何应对工作中的应激，同时也包括如何对待
个人生活上的应激。
处理好工作及家庭生活中的应激对于人生理想和目标和实现至为重要，关系事业的成功、生活的美满
。
无论是作为公司员工、企业老板还是自由职业者，你都将发现本书所讲授的应激处理技巧对于改善你
的身体状况及心理健康非常有益。

    本书所介绍的技巧都是参与性的。
你不仅能够从中获得大量的应激处理技巧的知识，而且在阅读的过程中你将按要求进行各种各样的练
习。
通过参与书中所涉及的80多种活动，你的应激水平将得到有效的控制。

    希望本书使你受益匪浅，帮助你驾双应激，成就一个更加快乐、更加完美的人生。
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