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内容概要

英国著名临床心理学家从其丰富的实践经验中看到了危机的实质及其影响，提出了理解和帮助那些遭
遇危机的人渡过难关的方法。
如果我们的心理承受能力可以接受和欣赏压力所带来的刺激，那么我们则会变得更加坚强，勇往直前
。
反之，我们则变得脆弱，甚至一蹶不振。
要使自己在危机和压力面前不至于被击垮，我们需要把握自己，重新评价自己的生活，体验自己的存
在，学会把自己从压力中解放出来。
本书将经验，理念，方法三者融为一体，教你结合自己的生活经历，找到有效驾驭危机和压力的良策
。
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编辑推荐

　　压力是指任何一种行动或是情况，使人产生冲突，或是对人有强烈的要求，这些因素破坏了人原
来持有的平衡。
压力，会不断的搅扰人。
中文的「危机」是由两个字组成，首字含有失望的意思，次字则是另一个机会。
当一个人的反应系统不能正常运作，或得不到所需的协助时，危机就可能发生。
危机可能给人带来危险，也可能带来机会。
压力和危机有何关联？
若有人一直被一些烦恼所困，处理这复杂的危机情况就会感到很吃力。
但每个人若有机会学习处理危机的方法，在他面对压力和危机时，就有路可循了。
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