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内容概要

王巍主编的《按摩保健图解·镇痛减压(附光盘)》图书将国粹中医里最深奥最晦涩的按摩理论通过图
片的形式直接展现出来，既不失科学与权威，又不显得过于专业。
《按摩保健图解·镇痛减压(附光盘)》告诉你：很多疾病并非只有药物才能消除，通过按摩的方法同
样可以不药而愈。
掌握了按摩技术，您可以自己受用，也可以造福大家，随时随地，轻松理疗。
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章节摘录

版权页：插图：工作量多与工作要求高常是造成工作压力的主要因素。
尤其当得到的报酬与个人的付出不成比例时，个人更容易觉得不公平，压力感也相对增加。
人际关系不良也是导致工作压力的另一要素。
由于许多工作讲求团队合作，若与团队中的其他成员无法愉快相处，会直接影响工作无法顺利进行，
情绪受影响之后，压力也随之而来。
再者，工作上的角色；中突与混淆也会造成压力。
当不同主管对某职位的角色要求不同时，在此职位者即面临角色上的冲突，该听命于谁？
该依何准则行事？
抉择间，压力也因此产生。
另外，若工作定位不明确或职务分配不清，容易产生角色混淆。
在这种不知何事该做、何事不该做的情况下，压力也就难免。
此外，工作场所的环境（如噪音、温度、污染等）、个人才能无法发挥、主管要求完美的性格等，也
都是容易诱发个人压力产生的因素。
生活环境中偶尔会发生一些重大的事故或变动，例如配偶死亡、离婚、换工作、结婚、怀孕等都是构
成压力的因素。
精神科医师指出，如果给予每个重大生活事件压力指数的话，则配偶死亡的指数是100、结婚为50、搬
家为30。
指数愈高表示压力愈大，半年内的指数总值若超过300，身体便可能产生巨大的病变，特别容易出现在
心脏血管及肠胃等方面。
日常生活中也经常会面临一些小小的困扰，例如车子抛锚、赶时间却一路塞车、被老板K了一顿。
单一事件对个体并不会造成很明显的压力威胁，但如果这些困扰都在同一天发生，对个体而言可能就
是不小的压力。
外在的环境及事件确实会给个体带来压力，但相同事件发生在不同人身上，却未必会构成同样的威胁
。
因此，个人如何看待压力事件，以及个人的性格才是造成压力感的主要因素。
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编辑推荐

《按摩保健图解:镇痛·减压》从定点按压、消除疲劳、镇痛解乏、缓解压力等方面，给出办公室和生
活减压图解，把压力和疲劳通过按摩的手法，从我们的经络中赶出去！
通过特定穴位的按压和刺激，让痛苦在身体里消失！
让你不烦不痛，生活轻松！

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<按摩保健图解>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


