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内容概要

本书将对压力进行探讨，并提供相关的知识、信息、经验和方法，以期帮助读者获得两方面的收益：
第一、对生活中存在的各种压力产生清醒的认识；第二，将当下经历的不良压力转变为积极的挑战性
因素。
压力背后最大的秘密是，所有产生压力的因素——即压力源——其实很少具有致命的破坏性。
问题的关键在于人们自身对压力的反应。
    本书《减压——心理自救处方》简明易读，读者可以很方便地根据个人的处境和问题选看其中相关
的内容和相应的对策。
    在这本书里，你会了解关于压力的基础原理——你的生活为何失控？
你的身心如何受压力的影响？
你可知压力到来的预警？
身体在重压之下将受到哪些侵害？
以及如何尽可能地让生活少受压力控制？
    书里还介绍了很多种摆脱压力纾解压力的方法，你能够根据个人喜好来选择减压方法，总有一款适
合你！
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书籍目录

序  什么是压力  压力是人生的作料  本书能帮你什么忙第一周  谁控制了你的生活？
  你可知压力已来报到？
第二周   你的压力从哪里来？
  面对压力身体反应三阶段第三周  没有压力不好玩  压力的侵害静悄悄第四周  了解自己身体的极限  将
压力维持在一个有利的范围内第五周   增强你的抗压能力  正确面对压力第六周    良好情绪是需要练习
的  与不良情绪作斗争第七周  不做环境的玩偶  “心理奴隶”面面观第八周  掌握必要的心理健康知识  
自我暗示法第九周  情景想像法  放松调节法第十周   想像脱敏法  想像调节法第十一周  呼吸调节法  心
理纳凉法第十二周  艺术治疗法  渐进式放松法第十三周  合理情绪疗法  降压必先“净心”第一季总结
：  浇灌你的生命之花第十四周  什么令你如此烦恼？
  为佑庸人自扰第十五周  不要为虚名而活  寻找处理压力的技巧⋯⋯第四季总结：  准备好了吗？
Ready?Go!
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媒体关注与评论

书评没有压力的生活是轻浮的，太多的压力则使人生沉重。
身处当今社会，压力须面对和承受，压力也可以调适。
如何既达成工作绩效，又能笑对压力，舒缓、卸除压力，本书会告诉你许多妙方。
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