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内容概要

看看下面这组数字，你可能会更加惊讶：据权威机构调查，中国每年的自杀人数已高达28万人。
自杀已经成为15到34岁年龄段人群的第一大死因，而自杀的起因，相当一部分是压力太大。
     一位“海归派”这样说：“中国白领的工作强度已超过世界上任何一个国家，中国的写字楼是全世
界最累的写字楼。
”     北京的中关村，这个会集了中国高科技精英的中国科学院、北京大学、清华大学等著名学府的所
在地区，知识分子的人均寿命却只有53.34岁，低于北京市平均寿命近20岁。
与此类似，人们还发现，上海市有高级职称的中年知识分子，75%的人处于亚健康状态，超过了正常
水平（60%－70%）。
     很多人都感觉健康出了问题，但却不知道问题的症结在哪里。
我们都想提高生活质量，但却苦于没有有效的方法。
很多人都无法摆脱紧张，无法控制自己的情绪，在面对压力时，觉得无法妥善应对。
其实，这里面的学问并不复杂，静下心来读一读，你会发现事情原来就是这么简单。
     要想战胜压力、改善身心、达到心理健康并不困难，只要科学地认识压力，认知自己的身心，调整
心态，你就会活得更加自在和更有乐趣，身体也会更加健康。
     要知道，压力是把刀，既可以为我们所利用，也可以让我们受到伤害，关键是看你握的是刀刃还是
刀柄。
     还有，情绪是头野马，它可以失控，也可以让你自由驰骋，别忘了，缰绳就在你的手里！
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伦敦大学学院心理系获博士学位。
现为美国APA会员，中国心理学会会员，中国康复医学会康复心理学会副主任委员，中日友好医院神

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<别让压力拖垮你>>

书籍目录

第一篇 健康新理念 　目标：认识自己的身心，做个健康快乐人。
　　问问自己，你健康吗　　健康新理念　　长寿的秘诀第二篇 灰色状态　目标：认识灰色状态，改
善亚健康，提高生活质量。
　　什么是灰色状态　　慢性疲劳综合征　　早衰综合征　　办公室综合征　　其他病症 第三篇 压
力ABC　目标：认识压力，缓解压力，驾双压力。
　　什么是压力　　三大因素　　进化上的悖论　　三个时期　　压力、潜能和绩效 第四篇 寻找根
源 从源头做起 　目标：寻找你的应激源　压力曲线分析　为什么我总是烦恼　自我心理调适　都是
情绪作的怪　A型人与B型人　还要注意哪些问题第五篇 实用减压术 　目标：学会各种实用的减压和
心理调适手段。
　　传统减压术　　现代减压术　　放松技术　　运动减压法　　劳逸结合　　兴趣转移法　　中医
养生　　音乐减压　　吃的学问　　烟和酒的问题　　时间疗法第六篇 身心交融 心理保健⋯⋯
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章节摘录

书摘情绪作的怪    认识情绪，    调节情绪，    做情绪的主人!    要知道：情绪是头野马，但是缰绳却在
你的手中。
    伟大的生物学家达尔文说过这样一句话，值得我们好好想一想：“人要是发脾气就等于在人类进步
的阶梯上倒退了一步。
愤怒是以愚蠢开始，以后悔告终。
”他是从人类进化的高度来评估人的情绪行为，中肯而有深远意义。
也就是说我们人类要学会调节自己的情绪而不要受情绪的左右。
要想真正有效地做到这一点，我们应该先对情绪这个东西有所了解。
要知己知彼，情绪是你自己的属性，调节只有靠你自己，你要控制它就要先了解它。
    情绪是什么?情绪是一种重要的心理活动过程。
它指的是人对客观事物的态度体验及相应的行为反应。
这一行为反应包括主体体验、外部表现和生理上的变化。
    情绪具有两极性，表现为肯定或否定，积极或消极，紧张或松弛，激动或平静，以及强或弱。
    人的情绪可以通过仪器测量出来。
我们都有那种体验，当情绪发生变化时，心跳、呼吸、脉搏、血压等都会发生变化，还有一些是我们
意识不到的，但可以用仪器记录下来，比如说皮肤电的变化和瞳孔的变化。
  情绪是怎样产生的?  生物学家达尔文首先提出情绪是从对不断重复的情景的应对中进化出来的。
跨文化的研究支持了这种进化的观点。
    现代的研究发现，情绪的产生有个三部曲：首先是外界刺激，其次是认知，最后是身体变化。
这三部曲，一环套着一环，彼此相关，互相联结。
P54-55
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媒体关注与评论

书评压力是把刀，既可以为我们所用，又可以让我们受到伤害，关键是看你握的是刀刃还是刀柄。
情绪是头野马，它可以失控，以可以让你自由驰骋，别忘了，缰绳就在你自己手里！
压力无所不在，无所不有，要想完全正确避免它是不可能的，我们许多人都经历过，或仍旧处于情绪
低落，疲劳，失眠，头痛等令人烦恼的事情.我们不少人都奔波于社会，家庭和事业之间，其中有不少
人已经身体开始透支。
    要想战胜压力，改善身心，达到心理健康，其实并不难，只要科学地认识压力，认识自己的身心，
调整心态，你就会活得更加自在和有乐趣，身心也就会更加健康。
    还有，情绪是头野马，它可以失控，也可以让你自由驰骋，别忘了，缰绳就在你的手里。
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编辑推荐

压力是把刀，既可以为你所利用，也可以让你受到伤害，关键是看你握的是刀刃还是刀柄。
情绪是头野马，它可以失控，也可以让你自由驰骋，别忘了，缰绳就在你的手里！
本书让你认识压力，缓解压力，驾驭压力。
记住，健康从“心”开始！
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