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内容概要

从少年到老年，在我们的人生之路上，无处不在的压力令我们无法逃避。
在承受压力时，我们往往会失眠、愤怒、恐惧或抑郁，各种疾病也接踵而至。
如何有效地应对压力是我们健康和幸福生活的需要。
    这部教材曾被誉为压力管理领域的“圣经”和权威之作，它将教会你明智而理性地去看待外界的压
力，在变化中实现和保持内心的平衡。
本书作者以广博的知识基础道出了压力的本质内涵，他吸收东西方文明的精华，提出16种应对策略
和12种放松技术，帮助你更有效地管理你的压力，减轻和消除压力症状，从而减缓现代生活给人们带
来的心理冲击。
    将压力转化为动力以促进身心的和谐统一，这是贯穿于我们一生的必修课。
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作者简介

西华德博士（Brian Luke Seaward.PhD），任教于美国科罗拉多大学，是国际知名的压力管理和健康心
理学专家。
他曾为美国国家安全委员会授课。
向美国白宫职员、奥运会运动员、百老汇的演员传授心理放松技术，为惠普、摩托罗拉和宝洁等诸多
世界500强跨国公司提供压力管理咨询
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章节摘录

第一部分　压力的概述：第1章　压力的本质：如果你翻看1960年以前的杂志和报纸，相信你很难在其
中找到压力一词。
现代意义上的压力现象对于漫长的人类历史来说还是一个相当新鲜的事物。
30年前“压力”一词不为人们所熟知，到现在已经成为与“全球变暖”、“手机”一样普遍的词汇。
事实上，压力作为一个描述生理唤醒的词语可以追溯到石器时代，被认为是一种适应性的“生存机制
”。
然而，当年的生存手段现在已经变成了疾病的罪魁祸首，威胁着全世界无数人的生命。
研究指出，现在70％～80％的疾病都与压力有关，其中最为人所知的有冠心病、癌症、感冒、偏头痛
、高血压、溃疡、失眠以及某些妇女不孕症等。
美国国家健康统计中心2000年提供了一组疾病指数，将压力也作为影响健康的因素之一纳入计算。
在1955年以前，造成人类死亡的主要原因是一些传染性的急性疾病（如小儿麻痹症、麻疹、肺结核、
伤寒、脑炎），现在大多都已经灭绝或可通过疫苗和药物手段有效控制。
第二次世界大战之后进入到高科技时代，几乎所有原本生活在工业社会中的人，一时之间生活方式发
生了天翻地覆的改变。
大量消费品的诞生方便了人们的生活，如洗衣机、烘干机、电视、微波炉、DVD播放机、便携式电脑
、移动电话等。
这些用具表面是增加了人们的休息时间，但实际上却抑制了人们自身的努力和生产力，从而导致了大
量不健康的生活方式。
目前，造成人类死亡的主要原因是一些生活方式疾病，这类疾病病程比较长，可达几年甚至几十年（
见图1．1）。
跟传染性疾病主要依靠药物治疗不同，生活方式疾病主要靠转变生活习惯和行为来预防和矫治。
以前只是认为压力与疾病之问有关联，现在看来，压力可能是导致某些类型疾病，特别是自体免疫系
统疾病的因素。
不管怎样，压力会削弱生理系统的功能，加速疾病的发展，这一点已经是人所共知。
在各种生活方式疾病之中，最具恶名的是冠心病（CHD），它一直是美国人的首位死因，远高于其他
疾病。
美国心脏协会指出，每34秒就有一个人死于心脏疾病。
而正当冠心病的发病率在过去十年中有所下降时，癌症的发病率又接连攀升，直至2005年成为了首位
死因。
目前，每5个人里就有一个人身患癌症。
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编辑推荐

　　对于“压力”的理解可以超越民族和地域的界限。
伴随着经济的飞速发展和国际化的进程，中国在世界舞台上扮演着日益重要的角色。
经济增长的同时，每个人所面临的各种压力也随之而来。
在这个急剧变革的时代，学会压力管理是促进我们健康、长寿和成功的秘诀。
　　——本书作者国际知名的压力管理专家西华德博士　　当你身心疲惫时，我推荐你阅读这本书；
　　当你面对挑战时，我推荐你阅读这本书；　　当你感到沮丧时，我推荐你阅读这本书；　　当你
遭遇不公时，我推荐你阅读这本书；　　当你反思自我时，我推荐你阅读这本书；　　当你阅览人生
时，我推荐你阅读这本书；　　当你追求卓越时，我推荐你阅读这本书。
　　——本书译者北京师范大学心理学院院长许燕教授
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