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内容概要

每个人都会在生活中的某个时期感受到压力。
当你把压力视为一种挑战并且很好地处理时，它就能被转化为一种动力和激励。
只有过度的压力才会导致筋疲力尽、健康恶化或精神压抑。
《应对压力》一书将帮助你了解压力的来源、压力对你的益处,以及压力在什么情况下转变为压迫。
如何在心理和生理上武装自己，使自己在压力下做到最好；如何避免焦虑，面对生活中的重大转变诸
如搬家、丧失亲人或为人父母等，本书均能向您提供切实可行的建议。
本书有大量的实用练习、要点提示和问题解答，保证你不只是在压力下学会生存，更重要的是在压力
下获得成功。
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作者简介

菲利帕·戴维斯，心理学硕士，拥有自己的心理咨询诊所。
她擅长培训、指导交流技能。
戴维斯拥有包括两位首相在内的大量名流客户。
她为英国广播电视公司编写并主持一套关于建立自信心的名为明日世界的节目。
她还出版过几本书，并为报纸和杂志撰稿。
她还经常就演讲技能和自信心
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