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内容概要

认知压力本质，掌握减压方法。
饱受职场压力困扰的金领、白领们，放下精神包袱吧，让我们随着本书来体验一次自由释放心灵的奇
妙旅行。
可作为企业白领，政府和事业单位的从业人员，心理咨询师和心理学研究和教学人员，各类心理辅导
和培训班可选用的教材。
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章节摘录

书摘1  压力界定    压力原先是一个物理学的概念，意指施于某一物体的一种外力。
加拿大内分泌生理学家汉斯·塞利首先将压力的概念引进医学和心理学。
可以说，他是研究压力对人的影响的开山鼻祖。
    人们每天都要承受外部的与内部的种种刺激。
有些刺激会让人放松，产生愉快感，有些则会引起焦虑、不安的紧张状态。
任何令个体紧张的刺激都可称之为压力。
    其他学者对压力作出如下不同的界定，但总来说都与紧张有关。
    所谓压力，是指个体对某一没有足够能力应对的重要情景的情绪与生理紧张反应。
    《美国陆军野战手册》中是这样界定压力的：“心理、情绪、身体的紧张和疲劳过度，身处战争或
者与战争相关的环境造成的情绪低落。
”    压力是一个范围较广的概念。
一般来讲，它是由包括冲突与挫折在内的一系列条件引起的。
压力是各种情感的反应，如焦虑、强烈的情绪和生理上的唤醒等。
压力是有机体的一种内部状态。
这种状态由两种因素组成：一是威胁，或“紧张刺激物”；二是由个体生理上可以测量到的变化和个
体行为组成的反应。
例如，某人在表面上看不到压力的表现，但在其生理上或行为上则有一些反常反应，如出汗、做噩梦
等。
    压力的表现分为如下三个，呈现不同的症状。
    第一阶段是躯体症状，会产生失眠、焦虑、多疑、胃口差等情况；    第二阶段就会产生退缩性行为
，表现为不愿上班、无端请假、不愿意参加各类社交活动等；    第三阶段会产生攻击性行为，如火气
大、矛盾多、破坏性强，甚至产生自残、自虐或者自杀倾向。
    压力还会影响到个体的身心适应状况。
当个体受到紧张刺激产生的压力时，就会感到这种紧张袭击的威胁，从而造成了心理上的紧张状态。
而这种心理上的紧张状态影响着个体的内部平衡，个体为了维护这种平衡，就要作出一些相应的反应
。
这些反应会引起一系列的生理变化、血液的变化、心律波动等。
如果个体长期处于这种紧张的心理状态，就会对那些重复出现的心理紧张刺激形成一套相同的特殊生
理反应模式。
这种模式即为一般适应性综合症(GAS)。
    P30-31
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编辑推荐

《减压阀:职场压力调适》由社会科学文献出版社出版。
到底是什么压垮了你？
是工作本身，还是人际关系？
或者你是个喜欢对自己施压的工作狂？
心悸、失眠、易怒、多疑、抑郁等“化学反应”是不是已经降临到你身上？
感受不到任何压力？
那你是个无足轻重的小傻瓜；被压力搞得透不过气？
那你迟早会成为一个倒霉蛋；而职场的真正英雄——总是属于那些压力调试的高手。
放下包袱，体验一次释放压力的心灵旅行，赶紧借助《减压阀:职场压力调适》找到那些导致你身处“
高压”状态的“黑手”，并行之有效地解决它们吧！
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