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前言

　　与压力共舞，让身心放松，化精神为力量，请相信，你就是自己最好的心灵导师！
　　心理学大师罗杰斯曾经强调：“当人们开始器重自己和正确理解自己时，自我便变得与机体经验
更加协调一致。
他们这时便具有任何一位有效的治疗师所具有的特性，实际上他们也就成为自己的治疗师了。
”　　人的一生，要学习许多必修课。
如何应对压力就是一个人健康、快乐、成功的必修课。
　　现代科学有一项伟大的成就，就是发现身与心并非是分离的，它们只是一体的两面，它们是互相
制约、互相联系、不可分割的。
现在，科技日新月异，人们的衣食住行不断改善，但是疾病的发病率却变高了，主要是因为人们的精
神压力日益高涨。
现代人处于压力旋涡的包围之中，精神上的压力比以前大得多。
　　本书作者应用学生心理健康量表，调查分析过一万多名青少年学生，其中心理压力大（主要是学
习压力）是困扰青少年学生的最严重的心理问题。
从事心理咨询工作10年来，作者咨询辅导过的青少年个案上千例，从中发现许多学生心理问题、心理
疾病的发生很大程度上是由于不会采取有效的措施应对压力造成的。
一个人面对长期的压力而不懂如何应对是非常危险的。
所以本书写作的一个最重要的目的。
是帮助青少年有效地应对压力。
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内容概要

　　应对压力是个系统工程。
是一个现代人必备的综合素质，是一个人能否成功的保证，是健康、快乐的基础。
我们不能把应对压力作为目标，应对压力是保证我们健康、快乐、成功的一个工具，中外成功的伟人
与现代各界的精英无不是善于应对压力的人。
　　我们必须用科学的、开放的、立体化的眼光来看待压力。
学习应对压力的过程是人格完善的过程，是形成科学的思维模式的过程。
也是不断成长的过程。
应对压力不一定消灭压力。
而是利用压力，善待压力，与压力和谐共处，与压力共舞。
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书籍目录

第一章 应对学业压力1.我就是不想做作业2.我是优等生，什么都得名列前茅3.我升人了实验班，却只是
中等生4.我最怕考数学5.初中毕业了，我想在家“待学”第二章 应对考试压力1.我是马虎大王2.噩梦开
始：期末考试了3.体育不达标，中考让人恼4.我不怕妈妈，我怕一个月后的高考第三章 应对交友压力1.
我没错，可我与同学的关系很紧张2.好朋友有了“新”朋友3.“铁哥们”让我一起去打架第四章 应对
情感压力1.我的心中，有个她2.我喜欢上了新来的英语老师第五章 应对来自学校的压力1.我很遗憾：怎
么会有这样的老师2.我要逃离这个学校3.我不想浮躁第六章 应对来自家庭的压力1.我该如何与父母沟
通2.妈妈就是我最大的敌人3.家长如此和我们沟通4.我发现了家里的秘密5.我坚决不要成为爸爸那样的
人6.爸爸妈妈总在吵架第七章 应对来自自我认识的压力1.“太阳黑子”在我脸上安了家2.敢问路在何方
——一个听力残疾女孩的苦恼3.我不想这么胖4.因为内向，活着就是一种罪过吗5.我患上了强迫症6.其
实，我很自卑第八章 应对追求成功产生的压力1.我希望做事有条理2.我也想上北大3.我要塑造完美的个
性4.我要画漫画、学设计5.在高一，我逃避了6.压力无处不在
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章节摘录

　　第一章　应对学业压力　　1.我就是不想做作业　　小小事情让我烦　　老师前几天狠狠地批评
了我一顿，其实也没有什么大事，不就是我一直都不交作业吗？
我什么作业也没有做，让我拿什么交给他？
这个老师也真够笨的，我一直都没有交过作业，他今天才知道，真够迟钝的！
反正大家都对我这样，都不关心我，都不搭理我，他不知道，也是情理之中的。
　　其实，我们组的组长还是挺负责任的，以前他每天都会三番五次地来收我的作业，我没有，他也
会催着我赶紧补写。
不过，我才不吃他这一套呢，不交就是不交，不想写就是不想写，反正他也没办法，再说了，他不就
是一个小组长吗？
有什么好神气的？
我不交作业，他顶多说一句“扣分”，既不能打我，又不能骂我，我又不会少点儿什么！
就不写，看他们怎么着，反正他们也不和我玩。
　　我知道同学们为什么不和我玩，因为我们家不是北京的，我爸爸妈妈是市场卖东西的，挣钱不多
。
我不明白，为什么别的同学基本上都是独生子女，就我们家是兄弟姐妹3个。
爸爸妈妈一天到晚都在市场里做生意，根本不管我们。
每天的晚饭都是姐姐随便做一点给我和弟弟吃，实在不行，爸爸妈妈就给我们两块钱买着吃；衣服脏
了、破了，他们像没看见似的，顾不上给我洗一洗、补一补，新衣服，只有等着过年了，否则，想也
白想。
就因为这些，大家才不愿意和我玩的，他们都嫌弃我。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《应对压力》作者应用学生心理健康量表，调查分析过一万多名青少年学生，其中心理压力大（
主要是学习压力）是困扰青少年学生的最严重的心理问题。
从事心理咨询工作10年来，作者咨询辅导过的青少年个案上千例，从中发现许多学生心理问题、心理
疾病的发生很大程度上是由于不会采取有效的措施应对压力造成的。
一个人面对长期的压力而不懂如何应对是非常危险的。
所以《应对压力》写作的一个最重要的目的，是帮助青少年有效地应对压力。
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