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内容概要

　　轻松面对生活，不是消极的逃避，是睿智，是从容，是超然，是对灵魂的隆重洗礼，是对精神家
园的守护，是还心灵一片宁静之地。
一本教你轻松生活的快乐宝典。
做一个心情快乐的人！
做一个用心去感受世界的人！
生活中有挫折、有烦恼，学会减压，学会轻松生活，生命之舟将更加轻快，心灵空间将更加博大，人
生舞台也将更加宽广。
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书籍目录

第一章 全面认知压力心理测试一看看你现在承受着多大的心理压力心理测试二测试你承受心理压力的
能力什么是心理压力生活中压力无处不在压力从何而来压力的实质——认知人人都有压力，化压力为
动力第二章 管理好你的生活营造个人的避风港湾心理测试测测你的生物节奏类型管理好你的时间排除
琐事带给你的压力善于进行目标管理舍掉一些无谓的忙碌别让小压力聚积化解周围的压力保持身体轻
松睡眠减压食物解忧心理治疗室用“森田疗法”化解烦躁不安培养你的业余爱好第三章 管理好金钱减
轻你的经济压力心理测试了解自己对金钱的真实感受无压理财的六法则不要做金钱的奴隶摆脱金钱的
重压心理治疗室用“认知疗法”减压第四章 职场减压别把工作当苦役心理测试一职业个性测试心理测
试二工作压力测试快乐工作最轻松争取得到上司的赏识赢得职场好人缘巧妙克服职场厌倦症会休息才
会工作让不满适当地“流”出一点来拒绝成为现代社会的“拿破仑”心理治疗室平定情绪的深呼吸法
第五章 心态解压积极乐观将压力扼杀在摇篮里心理测试你的心态能承受多大的压力乐观将压力化为无
形压力大小，心境重于环境轻松生活，切勿预支压力找到自己的位置，不必事事拔尖懂得放弃，不必
过分执著多想自己拥有的幸福，克服心理失落感吹散过去的阴影远离消极心态心理治疗室用自我暗示
法调节心态用想象脱敏疗法克服焦虑第六章 性格解压用坚韧豁达打造健康心理心理测试情绪稳定性测
试坚强，不被境遇吓倒用坚持的精神扫除失败的阴影去除心中的怯懦感困境培养超强的抗压能力开朗
是克服忧郁的利剑勇敢地面对别人的嘲讽别让自卑捆住手脚积极化解压力让压力变成动力心理治疗室
放松疗法第七章 情绪解码平和淡泊是抑制压力的屏障心理测试一焦虑程度测试心理测试二你有忧郁症
吗做好情绪的管家不让压力久留不要庸人自扰心胸豁达让生命之舟轻载做个不抱怨的人别把事情想得
太严重用自嘲来解忧忘记痛苦，让心灵享受自由不要轻易动怒有一种病叫“没病找病”心理治疗室运
动减压法——在运动中释放心情第八章 人际减压和谐和气是疏导压力的解压阀心理测试一人际交往状
况测试心理测试二人际交往能力测试有朋友，有快乐学会倾诉助人就是助己赠人玫瑰，手有余香大声
喊出“我爱你们”心理治疗室说出你的压抑在哭泣中降压在笑声中轻松第九章 情感解压在温馨港湾中
乐而忘忧心理测试生活幸福指数测试用爱来构建幸福家庭“吵”出幸福来在家庭琐事中发现快乐在生
活中慷慨地“及时行乐”给自己种棵“忘忧草”回归简单生活“创造”生活，愉悦灵魂心理治疗室创
造疗法释放压力
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章节摘录

第一章全面认知压力什么是心理压力“压力”这个概念首先由加拿大心理学家谢尔耶提出来的，他认
为压力产生于个体无能力、无资源应对外在需要的非特定的生理反应。
他认为可以把这种反应分为三个阶段：1.警觉阶段当压力出现时，个体就会心跳加速，体温和血压降
低，开始调动身体中储存的物质和能量来应付压力。
2.抗拒阶段先前的症状逐渐消失，脑垂体腺与肾上腺皮质分泌大量激素，增加对压力来源的抗拒力，
用实际行动尝试解决问题；3.衰竭阶段有机体已经无法适应长期的压力，脑腺垂体和肾上腺皮质无法
再连续分泌激素，可能导致身体的伤害，若发展下去，可能极端衰竭，甚至死亡。
拉扎鲁斯将压力定义为：“个人与环境中的人、事、物的一种特别关系，这种个人与环境中的人、事
、物的关系，被评估是有心理负担的，或超越其资源所能负担的，以及危害其健康及个体综合利益。
”欧纽斯基指出，压力的产生是由于缺乏社会的支持。
他认为，适当的社会支持、价值观支持和宗教支持，在一定的程度上可以缓解压力的伤害。
综上所述，压力就是生活中超越个人能力所能处理的，或扰乱个体平衡状态的事件所引起的心理反应
。
生活中压力无处不在西方有这样一则寓言：有一匹骆驼能力非常出众，干活任劳任怨。
有一天，主人寻思：既然我的骆驼如此精力充沛、力大无穷，我就一定要物尽其用，能一次搬运走的
东西绝不分两次搬运。
他打算测试一下骆驼一次到底能承载多大的重量。
于是，他找来一捆稻草搁在骆驼的背上，骆驼气定神闲。
主人接着加了一捆稻草，骆驼依旧没有什么反应。
主人便不断地加上一捆，再加上一捆⋯⋯到后来，主人只剩下一捆稻草了，宛若驮了一座小山的骆驼
还是好好地站在那里。
主人不由得暗自得意，心想再加一捆稻草骆驼也必定安然无恙，就随手把最后一捆稻草也放在骆驼的
背上。
不料，就在那一瞬间，这匹高大而能干的骆驼轰然倒下了。
是最后一捆稻草压垮了强大的骆驼？
显然不是，追根究底，骆驼之殇源自前面一捆捆稻草的累积。
这则寓言给了我们一个启示：不管一个人如何强大，他都会有最后的承载极限，如果一味地给他施加
哪怕是毫不起眼的压力，最终，他也必然会被压垮。
其实，在人生路上，我们正是背负着这样的“稻草”前行，或许，单个而论，这一捆捆“稻草”并未
见得沉重，不足为虑，然而当它们积累到一定量的时候，也会像压垮骆驼一样压垮我们的身体，摧毁
我们的神经。
这一捆捆的“稻草”就是遍布生活各个角落的种种压力。
当你无法忍受日复一日的工作，却又害怕自己创业，也不敢放弃稳定的收入；当你与家人的沟通出现
了问题；当夫妻之间的感情出现红灯⋯⋯遇到这些情况，你会有什么样的感受，也许表面上一切正常
，可你心里却不开心。
即使你平日看惯了的事物，比如杂乱的办公桌，每天没完没了的加班，家中还未刷碗的厨房，油瓶倒
了都不扶的家人，当你看到这一切你是否会感到烦躁。
你甚至在事情发展顺利的时候，也会感到巨大的压力。
也许别人对你很好，但你却疑心重重；也许，你会对一尘不染的房间感到十分不自在。
除非你生活在山洞里，否则，你肯定能从媒体、同事、邻居那里感受到压力的存在。
总之，压力无处不在，而且它又是一种奇怪而且高度个性化的现象。
既然压力无处不在，那么压力对你来说，意味着什么呢？
不确定、不适、疼痛、担心、焦虑、害怕、兴奋、担忧。
这些情绪使人感到压力，同时这又是由压力造成的。
由于如此多种的压力以如此多的方式影响着如此多的人，同时，每个人的压力感受不一样，同样的事
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物，可能给一个人带来压力，给另一个人带来愉悦。
压力的涵义是如此的宽泛，以至，我们感到压力已经无法定义。
那么，压力到底是什么？
在日常生活当中，常常会感到下面的压力。
当生活改变时：急性压力急性压力是由变化导致的。
即，你生活中出现不熟悉的事物，你身体、心理的平衡被打破。
以下情况都将会对你的身体和情绪造成压力。
熬夜、升职、结婚、大学毕业、彩票中奖、疾病、离异、破产、失业、超负荷的工作。
你的生理、心理、情绪，甚至你体内的化学反应已经适应了事物的某种状态。
你的生物钟调整好了特定的睡眠时间，你的体能也在特定的时间达到了顶峰或跌入谷底，你的血糖也
会随着每天固定的进餐时间而变化，沿着这条路走下去，你的身体和精神将会时刻知道接下来会发生
什么。
无论是物理的变化（比如感冒），还是化学变化（吃了某种药），或是情绪变化（婚姻、亲人离去）
，只要我们目前的状况发生改变，平衡就会被打破，生活也会改变。
我们的身体、情绪被迫离开了预期的轨道，变化之后就是压力。
不能确定的是，在产生负面影响之前，你能承受多少变化，一定的压力是好的，太多了就会损害健康
、稳定和平衡。
没有计算公式可以计算出每个人承受压力的范畴，你所承受的急性压力可能和你朋友或家人所承受的
完全不同。
当生活成为过山车的时候：阶段性压力阶段性压力就像很多急性压力，或者说很多生活变化，在一段
时期内同时发生。
如果你经历了一周、一个月、一年的连续不断的个人灾祸，你也许就知道什么是阶段性压力的痛苦了
。
阶段性压力会以更奇怪的方式出现，比如担心，有点杞人忧天，过分担心或担心一些在现实中不太可
能的变化。
看看下面几种情况，你是不是一个杞人忧天的人：你发现自己在担心那些极不可能发生的事情，比如
遭遇车祸、患上某种疾病。
经常失眠，担心失去爱人，或爱人失去你怎么办。
听到电话或收到邮件，立即想到自己即将面对坏消息。
担心而产生的焦虑能够引发生理、意识和情绪上的各种症状。
比如心悸、倦怠、惊慌、抑郁、恐惧。
当生活变质时：慢性压力慢性压力与急性压力相反，它与变化无关，而是长期的、持续的对身体、情
绪和精神的压力。
比如，常年的贫穷、慢性疾病、不健全的家庭生活以及让你憎恨的工作环境等，都是慢性压力的引发
因素。
有些人的慢性压力很明显，比如在战火纷飞的国家，在监狱中。
有些慢性压力不明显，如较低的自尊、怀才不遇、感情生活不幸。
压力从何而来压力来自我们的内心，是你自己对事物的认识，而非事物本身所引起的。
跳槽对一个人来说，可能是恐怖的压力，而对另一个人来说，可能是千载难逢的机遇。
关键是心态在起作用。
那么，让我们苦不堪言的压力究竟由何而来呢？
信仰缺失信仰缺失、精神沙漠化对于年轻一代尤其明显，在成功之路上遭遇“滑铁卢”，在爱情长跑
中遭遇“铜臭狙击”时，在房子、车子的压力下辗转反侧时，他们往往感到茫然，成了“高压”人群
的主体。
理想与现实的冲突很多人都渴望成功，都在不断地寻找失败的原因，寻找成功的方法，探索成功之路
，来实现+自己的梦想。
然而，理想与现实往往是有差距的，当绚丽的理想泡泡一次次被残酷无情的现实击得粉碎时，人往往
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会产生强烈的挫折感，于是有了更大的心理压力。
信患潮与快节奏的生活这是一个信息时代，海量的信息层出不穷，它冲击、改变、吞噬着人们的原有
观念，并且让人很难建立起新的持久的观念。
生活在这样一个瞬息万变的时代，人往往会感觉被信息包围，在信息的潮水中身不由己、随波逐流。
电话、网络等正在改变着人的生活，也让人的大脑空间承受了前所未有的压力。
同时，信息时代加快了生活节奏，让人疲于应付。
社会固有观念带来压力在漫漫的历史长河中，已经约定俗成地形成了许多固有观念。
一旦违背这些观念法则，就有可能面临来自社会的质疑；然而，一旦放弃个人的意愿，顺从社会的普
遍观念，内在的压力也无可避免地困扰着个人。
例如，社会的既有观念，认定女性必须以家庭为重，必要时放弃工作；必须在工作中隐藏锋芒，免得
被误以为是凭“特殊关系”高升。
所以，当女性因为工作无法承担家务时，她可能会被冠以“是女强人，但不是好母亲”的“罪名”。
同样，社会的既有观念，也认定男性必须有一个好工作来养家糊口，必须男儿有泪不轻弹，否则就是
不求上进，就不是男子汉。
可以说，社会的固有观念，在某些时候已经成了压制个人意愿、个人发展，甚至是压制个人快乐源泉
的无形杀手。
职业本身带来的压力一些高危险的职业会带给人特殊的压力，使人常常处在高度戒备状态中。
例如，美国曾有一个针对航空领航员的报告指出，情绪的因素已从工作表现中受到要求。
该份报告说明，航空领航员的工作是具有高压力的职业，这也就是为什么领航者必须定期做血压、心
跳等检查，因为情绪上的健康与身体的状况良好一样重要，而情绪可以在数分钟内立刻变坏。
在美国、荷兰以及其他一些国家，在每一次空难事件之后，对领航者身体的剖析，已经延伸到精神及
心理的剖析。
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编辑推荐

《压力太大怎么办》教你轻松生活的快乐宝典。
做一个心情快乐的人！
做一个用心去感受世界的人！
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