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内容概要

本书让你化压力为动力，指引我们远离压力，帮助我们正确看待压力，创造属于自己的快乐和幸福。
    现今社会人人都忙忙碌碌，有些人根本就没有时间来实践这些理念与方法，甚至有些人根本就怀疑
这些办法的可行性。
但是，只要你肯抽出时间来阅读本书，你就会从中受益。
    朋友，你尽可以将本书放置在案头床前，让它成为你随身、随时携带的“心理医生”。
当你感到压抑、焦虑、郁闷或恐惧不安的时候，请翻开此书读一段吧；当你遇到朋友痛苦无奈地倾诉
，却无法时刻陪伴他之时，送他此书作为礼物吧。
在快节奏的生活间隙里，让我们共同来运用这个“心理医生”教的方法，让自己更轻松地生活吧，套
用一句多年前一部日本动画片中主人公一休的话“休息一下，让我们休息一下吧！
”
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书籍目录

第一章　压力向你做鬼脸　一、你对压力了解多少　二、生活就是压力　三、给压力分分表　四、探
寻压力的来路　五、看透压力的庐山真面目　六、找出你的压力源　七、好好扮演自己的角色　八、
压力的影响　九、别让压力长期伴随你　十、找到压力马上行动第二章　挖出压力的老巢　一、透过
压力的面具　二、撩开压力的神秘面纱　三、压力就是生活　四、压力来源于你的思想　五、剖析自
己才能找到压力　六、从自己身上找原因　七、透视压力的影响　八、面对压力　九、把压力遇制在
摇篮里第三章　在压力下做弹簧　一、把压力的包袱放下　二、学会调整压力　三、对抗烦恼的方法
　四、勇于面对压力　五、直面压力才能找到解决方法　六、情绪会对压力产生影响　七、克服压力
产生的不良情绪　八、正确运用压力　九、战胜压力会给你带来什么　十、把压力排好队　十一、把
压力变成动力第四章　向压力开战　一、静下来，把压力从脑中踢出去　二、造一个放松机　三、给
全身做做运动　四、反紧张吹跑⋯⋯第五章　轻松生活自己造第六章　把工作做出色彩来第七章　何
妨做个“交际花”第八章　物竞“能”择适者存
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媒体关注与评论

书评世界的变化，竞争的加剧，带给我们压力的因素很多：事业、家庭、物质需求、社会的飞速发展
、科技的日新月异等等。
压力无所不在，谁也躲避不了。
是做个压力下的懦弱者，还是做个真正的勇士，全看你自己。
����  
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编辑推荐

　　世界的变化，竞争的加剧，带给我们压力的因素很多：事业、家庭、物质需求、社会的飞速发展
、科技的日新月异等等。
压力无所不在，谁也躲避不了。
是做个压力下的懦弱者，还是做个真正的勇士，全看你自己。
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