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内容概要

人无压力轻飘飘，压力大了受不了。
我们生活在这个社会中，感觉到有压力是不可避免的，问题的关键是如何与压力相处。
因此，对于不断加诸于我们身上的各种压力，学会怎样与之相处，就显得尤其重要了。
本书旨在为你如何应对压力指点迷津。
 本书内容丰富，科学详尽，包括对压力的认识与判断、缓解压力的一般方法、具体典型压力的应对方
案等等，基本涵盖了压力管理的各个方面，只要你仔细阅读，就一定能找到适合自己的减压方法，从
此远离压力的困扰，走出心灵的误区，摆脱沉重的生活，把握生命中的幸福和快乐。
     想要快乐工作、欢喜过活、聪明理财吗？
本书告诉你50个超有效的轻松生活诀窍，教你从思维、运动、理财、饮食、时间管理、危机处理等各
方面着手，全方位挑战、管理、舒解压力，不想被压力压扁，就是这么容易！
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作者简介

方志勇，管理学硕士，现任职于某国际工程有限公司，久经职场历练，成为“与压力过招的高手”，
并总结出一套“实战技法”，堪称现代人的解压圣经。
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章节摘录

坏情绪消除术不仅仅是生气，其他的负面情绪也一样会让人深陷压力的包围。
那么，如何让怒气、牢骚、失望、恐惧等坏情绪远离自己呢?在此为你准备了6种“坏情绪消除术”。
放任自己发泄出来大禹成功治水的高明之处，就是面对泛滥的洪水，不是去堵，而是去疏导。
有时摆脱坏心情最聪明的做法就是不要压抑它，而是任其发泄几分钟。
但一定要设定好自我放纵的界限，比如趁办公室没有别人的时候，大喊几声或者是哭上几声，或拍打
桌椅、跺一跺脚，都未尝不可。
最好的防守就是进攻，所以你不妨假装心情很好，直到心情真的好起来。
有时假装好心情有可能让你的坏情绪不知不觉地离你而去。
当你的坏情绪突然来访时，你可以伸伸懒腰，做做深呼吸，在MSN上和朋友开开玩笑，试着强迫自己
面带微笑3分钟，并对自己说：“再过5分钟，一切都会好起来的。
”
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编辑推荐

《50个妙招轻松解压》由四川文艺出版社出版。
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