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前言

你觉得有压力吗？
你的压力大吗？
压力已经成了全球性的流行疾病，然而，即使知道周围的人和你有着同样的遭遇，也缓解不了你肌肉
紧张、情绪紊乱、掌心盗汗、胃腹疼痛的状况，你也无法集中精神完成自己的宏伟规划。
    你虽然熟悉专家对压力的评论，却没有时间洗泡泡浴，也没有理由享受奢侈的每周按摩，更不知道
如何开始冥想。
最让你难堪的是，如果你不在回家途中光顾快餐店的话，全家人的晚餐恐怕就没有着落了——因为没
有人有时间准备晚餐。
你觉得还有希望吗？
    当然有！
你需要的只是少量的压力管理训练。
当你翻开此书就相当于找到解决问题的方法了。
本书将帮助你理清目前关于压力的各种理论，让你深刻理解压力是什么，对健康和幸福有什么影响，
为什么要进行压力管理。
你会看到压力管理技术的简单描述，从记忆到消除混乱、从轻松的运动建议到如何控制财务的忠告。
    你还会看到各种测试和提示，帮助你探究自己的压力积累和压力反应的倾向，设计个性化的压力管
理方法。
你可以通过模板和载明指导建议的压力管理日志追踪自己的压力和各种压力管理技术的效果。
    你可以控制自己的压力，而且这并不需要独立完成。
找些指导、灵感和对你有帮助的信息，这样你才能成为最真实的自己。
不久，你就会觉得情况有所改善。
放松一下吧，做一次深呼吸。
把脚搁到桌子上，翻开这本书吧。
了解自己的压力，努力缓解；找出激发压力的因素和自己的不良倾向，逐步改变以往的生活方式，创
造梦想中的生活方式：高效而可控的生活、充足的睡眠、结实的身体和科学的饮食、令人满意的人际
关系、健康的体魄、轻松而自信的感觉，当然，还有自我满足感。
总而言之，压力管理是达到这种境界的关键。
    但愿你每一天都有小小的改善，但愿你觉得压力越来越小。
    伊夫·阿达姆松
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内容概要

　　《解压全书：压力管理》是美国当代著名压力管理专家伊夫?阿达姆松多年潜心研究的结晶。
作者在书中全面探讨了压力的含义、类型、起因、表现、症状，强调了压力对人身体免疫系统的巨大
危害，以及由此对健康、工作、生活、交往所带来的一系列负面影响，分析了各年龄段、男性和女性
、不同职业的人们的压力产生的根源及其对压力的反应，总结出催眠疗法、锻炼疗法、芳香疗法、营
养疗法、按摩疗法、创造疗法、乐观主义疗法、印度草医学、冥想、太极、瑜伽等一系列有效的减压
、解压的方法，帮助读者树立正确的认知、看待压力的观念，自信而乐观的面对世界，制订合理的压
力管理计划，改变不良的生活习惯和工作方式，变压力为动力，走向轻松、乐观、健康的理想生活。
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作者简介

作者：（美国）伊夫·阿达姆松 译者：方蕾伊夫·阿达姆松，女，美国当代著名压力管理专家，整体
保健方面的专业作家，任教于爱荷华州的科克伍德大学，著有《牛肉小鬼》、《母乳喂养》、《压力
管理》等图书。
她常年从事现代人心理健康、生存状态、工作与生活压力等方面的研究，在压力管理方面有独到的见
解，她所总结出的压力管理技巧和方法得到美国管理协会、美国心理健康协会、美国压力协会的推崇
，受到美国广大职业人士的热烈欢迎。
在任教之余，伊夫·阿达姆松在美国各地作巡回演讲，抛起一波又一波的热潮，使无数备受压力困扰
的人士摆脱了困境，改变了现状，重建美好的生活秩序。
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书籍目录

第一章 压力揭秘什么是压力当生活改变时：急性压力当生活成为过山车的时候：阶段性压力当生活变
质时：慢性压力人人都有压力压力从何而来你何时感到压力人类压力的根源第二章 压力对身心的影响
身体压力大脑压力压力与胃及心血管的联系承受重压的皮肤及慢性疼痛压力与免疫系统压力与疾病的
联系情绪压力精神压力第三章 压力与自尊“压力-自尊”循环消除超额压力，建立自尊建立自尊战略
：A点到B点关爱自己第四章 个人压力剖析图压力面面观抗压临界点压力触发因素压力弱势因素压力
反应倾向个人压力测试压力管理特征第五章 压力管理组合建立你的个人压力管理组合压力管理日志把
压力日志用到工作中去制定你的压力管理战略画出你的压力缺陷建立你的压力管理目标实施你的压力
管理计划压力管理维护第六章 压力管理的三大战略第七章 修炼抗压体质第八章 冥想：压力的深度缓
解第九章 其他压力管理方法第十章 压力管理的根本：管理好你的生活第十一章 女性的压力管理第十
二章 男性的压力管理第十三章 从幼儿期开始一生的压力管理附录 压力管理技术术语
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章节摘录

版权页：压力与更年期压力不会引起绝经。
引起绝经的是衰老，而这也是不可避免的自然法则。
记住这句格言：改变你可以改变的，接受你不能改变的，具备分辨两者差别的智慧。
这就是你不能改变的，身为女性的你，更年期是必经的人生阶段。
如果压力往往与变化有关，我们就不会称绝经是徒然的“变化”。
绝经对生理和心理都会造成巨大的压力。
此时的显著特征是雌激素的急剧下降，以及由此引发的潮热、抑郁、焦虑、平庸和失落的感觉、剧烈
的情绪波动、阴道干燥、性欲的消退、骨质流失、不断增加的心血管疾病、中风和癌症的发病几率等
。
那么，绝经有积极的一面吗？
绝经不仅是激素的调整。
所幸的是，绝经引起的很多变化都是暂时的。
尽管某些疾病的发病几率在绝经之后仍然很高，潮热、抑郁、情绪波动，甚至对性生活兴趣的消退都
是暂时的。
压力管理技术有助于缓解和减轻很多绝经产生的暂时性影响。
冥想和放松技术与有规律的适度锻炼（包括力量训练）互相配合，正是你的不适症状所需要的。
如果采用激素替换疗法（这是有争议的治疗方法，必须征求医生的意见），绝经引起的暂时症状将得
到进一步的缓解。
这可以将你的注意力转移到好的方面：全新的自己！
当然，绝经之后的你还是你自己，只是进入了人生的另一个阶段，不再有生育能力。
如果你从未有过孩子，在别人问你“打算何时生孩子”的时候知道自己已经过了生育年龄反而是一种
解脱。
你现在开始的人生阶段也让你回到以自己为中心的状态。
这并不意味着你将变得自私自利。
你仍然可以帮助家人、朋友和孩子。
对很多老年人来说，这并不容易。
正在你成为自己生活中心的时候，却发现生活中夹杂了别的东西：赡养年迈的父母，照顾年幼的孙子
和孙女。
你的成年子女也可能在此时回到你的身边。
救命啊！
或许你喜欢帮助家人，可是在你进入这个特殊的人生阶段之后，你自身的快乐和对自己的照顾都会因
此受到不利影响。
这不是自私。
如果你更开心、更镇静、更满足，你对别人的帮助也就更大。
在继续关爱和支持父母和子女的同时，让自己成为被关注的首要对象。
不要在你仔细欣赏自己的成就之前就让生命悄然流逝。
将眼光放得长远些。
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媒体关注与评论

本书将帮助你理清目前有关压力的各种理论，让你深刻理解压力是什么，对健康和幸福有什么影响，
为什么要进行压力管理⋯⋯逐步改变以往的生活方式，创造梦想中的生活。
　　——本书作者伊夫·阿达姆松《解压全书压力管理》是我所读过的最有指导意义和参考价值的阐
述压力管理方面的著作。
作者将缓解心理压力的要诀娓娓道来，帮助人们重塑健康的生活理念。
书中所说的压力管理技巧和方法，适用于每一个现代社会生活中的人，我强烈推荐这本书！
　　——美国KELA公司总裁米里亚姆·齐格勒伊夫·阿达姆松女士通过多年的潜心研究，总结出了
一套行之有效的压力管理法则，它们将告诉你如何寻找生活中对你来说真正重要的东西，如何摆脱现
实中的困境，达到令人满意的生活状态。
　　——美国心理健康协会本书将引导你的事业、人际、家庭、健康和寻找个人的理想和追求之间找
到一个黄金平衡点，引导你轻松走上一条远离高速生活的道路，最终达到理想的终点，实现真正成功
的自我管理与生活管理。
　　——美国压力协会
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编辑推荐

《解压全书:压力管理》享誉全球的美国压力管理专家的权威力作。
长期高居《纽约时报》畅销书排行榜，美国心理健康协会、美国压力协会、美国管理协会联合推荐，
被译成10多种文字，销量超过700万册。
美国心理健康协会、美国压力协会、美国管理协会推荐图书被美国《心理科学》杂志誉为“改变现代
人生活现状的优秀读物”。
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