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内容概要

压力问题无所不在，它已经成为我们社会中分布最广泛的心理疾病，它还能导致分布广泛的、各种各
样的健康问题。
现在，在《好压力，坏压力》一书中，作者巴里·兰森给我们介绍了可以用来确认和应对生活中各种
压力的一种简单易行、高度有效的方法。
该书条理清晰、通俗易懂，主要内容有： 一个包括200个问题的个人压力调查表，它能帮助揭示和了
解你生活中隐藏的各种压力；一些简单易行、实际有效的策略，帮助你把坏压力转变为好压力；一些
特别建议，可用来抑制那些无法消除的坏压力；一些可以利用好压力使你发挥最佳状态、解决存在的
问题、促进亲情和友情的技巧；一些特别内容，专门应对事业中的压力和事业中的失落问题。
本书向您提供了在当今这个充斥着各种压力的社会中无人可幸免的压力问题的基础信息，它还告诉我
们如何通过简单和有益于健康的改变来极大地促进和改善你的身体健康和幸福生活。
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作者简介

巴里·兰森 已经独立出版或合作编写过很多著作，他还负责编辑过一些新闻通讯，例如《工作灵智》
和《管理策略》等。
另外，他还为《美国就业周刊》等出版物编纂了很多论文。
他现住在新泽西州米尔本市。
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　第十八章 应该什么时候去寻求专业咨询最后一句话：成为压力的主宰附录：个人压力调查问卷表感
谢
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编辑推荐

《好压力坏压力》由上海科学技术文献出版社出版。
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