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内容概要

　　不同的健康调查告诉我们，处于快节奏生活的现代都市人中，无论哪个阶层都存在着生活的压力
，“亚健康”的比例在逐年攀升。
有些健康调查显示，我国亚健康人群发生率在45％～75％之间，发生年龄主要分布在30～65 岁之间，
以中年知识分子和从事脑力劳动的人群为主。
青少年亚健康问题令人担忧，老年人亚健康问题复杂多变，常处于应激状态的特殊职业群体人员亚健
康问题突出。
　　至于亚健康如何界定，应该说这是一个内涵丰富，外延广泛的概念。
主要包括：躯体亚健康；心理亚健康；社会适应性亚健康；道德方面的亚健康。
有关亚健康的问题，已有许多专业内外的探讨，本书不再赘述。
也就是说，现代都市人正在以透支健康来适应不断变化的工作需要、人际关系和环境的改变。
处于变革中，人们的心身适应和承受的压力是不言而预的。
压力的起因主要是：过度紧张和疲劳；不良生活方式和习惯；环境污染的影响；不良精神因素刺激等
。
　　作为专业的心理治疗师和心理咨询师，尽管做过多年心理咨询与治疗，陪伴许多来访者走过他们
生命中重要的阶段，但我们依然有许多的无奈与遗憾。
我们的力量是那么有限，没有办法去关注每一个渴望倾诉的人。
我们也知道许多需要并愿意咨询的人是没有时间或没有勇气来心理咨询门诊的，故此萌生了这样的念
头，为这些太忙的同胞们编一本案头小书，在他们稍有闲暇时随手翻阅，或许对心理减压略有启发。
　　《都市生活减压法》这个题目是出版社的编辑选定交给我们的。
当我们在一次全国心理学术年会后谈起这个想法时，专家们不谋而合。
确定本书思路是：（1）集中部分专业人员将心理咨询、治疗中常用的减压方法汇集，通俗化，强调
可读性、实用性。
（2）邀请部分高压力职业群体的职员和管理人员，将他们在实际工作中积累起来的有效心理减压方
法与大家交流（可称为验方），也许更实用、有效。
可以纠正某些心理专业人员缺乏实践压力体验的坐而论道和纸上谈兵。
　　为此目的，不免有些新的麻烦：不同行业的来稿有所差异，风格不够统一，使主编统稿的难度加
大。
既要保持本色又要基本同步，最后，我们采用了折中的办法，希望不违背原作者的本意，而又能向读
者展示更全面的心理减压、心理咨询方法。
　　本书特色在于：（1）集思广益（各行业人员共同面对并献策同一个减压课题）。
（2）要特别感谢美国国家注册音乐治疗师、中央音乐学院音乐治疗学高天教授，在百忙中为本书专
门制作了《都市生活音乐减压心理治疗》CD盘，这对于本书的实用效能有极大的补益。
读者在使用时会逐渐感受到其中的精妙和效果。
（3）书中心理咨询与治疗常用方法多是北京大学医学部医学心理学研究生们搜集整理的，相信他们
在完成此书后，在心理学知识的应用方面也会有收益和提升。
值得提到的是，书中所说的减压方法是反复被人们使用过并认为很有效的，但并非在所有场合，适合
所有人和所有情况。
因此、在使用时要选择自己愿意接受和对个人有效的方法才行。
　　由于心理学应用领域发展极快，我们常称心理咨询辅导为“发展中的学科”。
任何发展中的学科著书时都会感到某些内容还要更新完善，这是一种无奈，只好把修改留待以后。
只要本书能够为读者创造新的自身心理减压法有引玉之功，有些许启迪，我们就很欣慰了。
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关系现状与调整  3加强法制观念  4医务人员的自我心理调适三、学生心理减压  1学生心理压力来源  2
学生心理压力表现  3学生心理减压方法四、白领心理减压  1正确分析和判断各种压力  2提高心理承受
能力，塑造优秀精神品质
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章节摘录

书摘应对资源就是我们可以拿来对付压力的一切态度、关系、物质、体力总之，一切可以应对压力的
都是应对资源，我要告诉你不要把它想象得很专业、很神秘，其实我们每天都在自觉不自觉地使用着
应对资源，也许成功，也许不成功；也许很经典，也许就是我们自造的土方法，但这又有什么关系呢?
重要的并不在于我们使用的方法是最好的——其实根本也没有最好的方法，毕竟不同的人在不同情况
下对同一种方法也会产生不同的评价；应对是否成功其实也不重要，你别怀疑，的确是这样的，谁能
保证自己每次与压力的较量都成功呢?如果你应对压力的目标是全胜压力而不仅仅只是让自己感觉舒服
一点，那我就不得不提醒你，这样做会为自己制造压力而不是减压了。
何况，应对成功与否不只取决于你的态度和策略，你所面临的压力环境的状况同样重要，有时甚至更
重要。
因为这些状况并不是我们能左右的，这一点你必须牢记——区分你所能控制的和你所不能控制的对你
非常重要，任何时候都不要把自己的应对资源用在所不能控制的事件上。
    这样做有两个好处：一是让你看看自己的“武器库”，增加你应对压力的自信心；二是开阔一下你
的思路，让你感到面对压力，有很多方法可供选择。
    更深一层的目的是让你体验到：重要的不在于我们是如何应对的，而在于我们进行应对这件事情本
身。
也就是说，只要我们觉察到自己正在应对，我们就会感到自己是有力量的，是能控制局面的。
这种认识会增强我们的自信，促使我们更有效地应对。
不管你是否相信，研究结果表明，这种觉得自己有力量的感觉的确比实际拥有力量更有助于我们应对
——这其实就是应对资源的核心：能控制局面的体验(自我效能)。
这就像武侠小说中描写的剑道：一招一式的剑术最终要提升到随心所欲、心剑合一的境界，那时就可
凭着对其精髓的理解随意御敌了。
在应对压力时，应对资源就是我们的剑谱，照其练习的目的就在于把它和我们自身融为一体。
到那时，我们应对压力的就远不是一个个方法，而是用我们的自我效能——自信(能控制局面的体验)
去应对压力，那将是应对压力的最高境界，无为而无所不为的境界。
    P21-22
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编辑推荐

生活在都市中的我们，承受的压力随着社会的发展增大了。
很多人因为压力，终日生活在煎熬之中，更有很多人，因为无法释放自身内的压力，甚至造成对身体
的伤害，出现了恶性循环。
那么，我们到底该如何释放自身的压力呢？
看看作者在书中是如何来帮助我们的吧！
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