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内容概要

　　如今的我们面对着多方面的压力——在职场中，要承受因与人共事或位居人下而造成的持续压力
；在生活中，更是要承受来自经济、情感、家庭、身体等多元化的压力；而复杂的人际关系带来的压
力则似乎无处不在⋯⋯诸如此类的日常压力可能会逐渐累积，最终给我们造成破坏性的后果。
除此之外，全球范围的快节奏变化正在影响我们每一天的正常生活。
这一切加在一起，就组成了一份超级压力大餐。

　　本书以幽默活泼的形式，配以诙谐轻松的小漫画，将那些关于压力的知识以及如何缓解甚至消除
压力的方法讲述给读者，并且从人际关系、情绪和专业化减压等多个角度入手，与读者探讨心理减压
的有效策略。
最了解自己的人是自己，本书将带领读者积累一些心理减压的健康知识，储备一些自我释解的方法，
从而自己的心理始终处于积极健康的状态。
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章节摘录

版权页：   插图：   谁拥有的多——压力与年龄 一项调查研究显示，虽然几乎所有的成年人都有心理
压力的困扰，但不同年龄段的人们面临的压力种类和程度都是不一样的，而即使是同一个人，他（她
）在自己一生中的不同年龄所面临的压力也是不尽相同的。
 著名心理学家埃里克森认为，人在不同的年龄段所面临的心理冲突以及需要完成的发展任务不同。
因此，心理压力具有年龄差异也便不足为奇了。
多数20岁左右的个体面临的是学业的压力。
20到30岁左右面临工作、婚姻的压力，由于各行业竞争加剧，而即使有了工作又时时面临“末位淘汰
”的威胁；这一时期的年轻人又处在寻找配偶步入婚姻的时期。
30到40岁乃至50岁，除了工作的重任之外，扶老携幼、住房紧张等家庭负担和婚姻情感等因素又给人
们带来心理压力。
而等到退休年龄，虽然无需面临工作压力，但身体衰老带来的压力更是不容忽视。
总之，每个人的一生都在面临不同的压力，而且多数人反映所面临的压力有随着年龄增加而增长的趋
势。
 W女士是一位中年护士，据她回忆，在她刚刚参加工作时，由于临床经验和社会经验不足，加之年轻
气盛，所以在工作中经常遇到麻烦，而自己也因此经常有种挫折感，觉得自己的工作压力非常大。
随着时间的推移，她的工作经验日益丰富，可以在工作中独当一面了，但是护士团队中年轻力量的注
入使她经常有种危机感。
而且作为中年护士，既是妻子又是母亲，同时承担多种角色，肩负工作与家庭的双重压力。
她经常感叹，还是年轻的时候轻松。
 其实不仅是在护理行业，在各行各业的人们所面临的压力都有年龄的差异，而且年龄越大压力越大。
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编辑推荐

《漫话心理减压》在内容上将繁杂的各种心理学内容条理化、清晰化、简单化、幽默化，让每一个知
识和内容都清新明快的展现在读者面前。
这种简化让每个知识点更有条理，同时可以做到拿来就用。
另外《漫话心理减压》在形式上非常新颖，不同于一般的图书，而且通过漫画的形式让内容变得活泼
有趣、直观而又简洁，不但大大提高了内容的可读性，同时也提高内容的趣味性。
另外《漫话心理减压》为了提高实用性和指导性将各种常用的和有效的方法整理成简短的条目，让读
者能够学以致用，极大的方便了读者对可用性的需求。
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