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内容概要

全面了解压力成因，迅速打造自我防御。
　　轻松实现压力管理，共同分享减压妙方。
　　典型案例引人深思，专家解析科学调整。
　　科学测试拨云见日，综合分析应对有方。
　　充满高压的现代社会中，压力坏了人的心情，损了人的意志，毁了人的身体。
因此对压力进行及时有效的疏通和排解至关重要。
本书以专业的知识，通俗的语言，生动的故事，翔实的案例，简易的方法，告诉您如何给自己的心灵
松绑，帮您轻松排解压力，让您的工作更加惬意，让您的生活更加美满。
　　俗话说：“身无压力轻飘飘，压力太大吃不消。
”压力并不是百无一利的，适当的压力不仅不会损害我们的健康，反而会刺激我们迎难而上，积极进
取。
面对压力就像是举重，适当的重量，我们可以将它举起，甚至有所超越，不仅强健了体格，还增强了
应对的能力。
但如果这个重量远远超过了力所能及的范围，那么无论你怎样努力。
最终只能是失败。
所以，过大的压力像一座大山，会压弯你的脊梁，直至把你压垮。
这时候，你需要的是减压，把心头的巨石撬开，还心灵一片轻松。
　　物质生活不断改善和提高，人的精神状态却每况愈下。
这表明。
高速度、快节奏的现代社会在给人提供舒适的物质生活的同时，也给人的心理健康带来巨大的损害。
因工作紧张、情感受挫、意外事故、家庭不睦等重大压力长期积压，由此而引发的担忧、害怕、委屈
、惶恐等不良情绪得不到合理的宣泄，很容易引起各种心理疾病，诸如抑郁症、强迫症、失眠症、厌
食症等，从而损害身体健康。
因此，如何缓解心理的重压则是你心身健康的基础和关键。
　　本书则是以此为宗旨，教你认识压力，帮助你有效地减轻压力，指导你化压力为动力，不断提高
生活质量，保持心理健康，使你事业更加成功，学习更加进步，婚姻更加幸福，家庭更加和睦。
　　心灵有不堪承受之重，不要给它太多的压力，撬开心头的巨石，还心灵以轻松。
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