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前言

我很高兴将中文版的《全面压力管理》介绍给读者。
本书在美国将要出第10版了，是所有大专院校中使用的主要压力管理教材，在美国一些最著名院校的
心理、护理、健康学院使用，被译为几种文字。
这次的中文版将本书中的压力管理信息向又一个国际群体传递。
《全面压力管理》一书中的主要信息是个体可以控制自己所体验的压力的数量及压力的结果，方法是
改变生活方式、将潜在的压力事件解释为较少的痛苦、管理面对压力源的情感唤起、以健康的方式利
用压力的副产品。
另外，本书还介绍了可能引起压力反应的组织、社会、环境因素，以及限制这些因素的策略。
本书分为五部分。
第一部分介绍压力的科学基础，其中包括压力的心理生理学，以及与压力有关的疾病。
第二部分是关于可以限制消极压力反应的生活情境以及感知干预。
其中包括维护性技能、营养、冲突解决和沟通技能、时间管理、精神与压力的关系。
第三部分介绍几种放松技术，如冥想、自生训练、想象、渐进神经肌肉放松、生物反馈，等等。
第四部分着重于用锻炼作为压力管理技术，以及减少压力行为的行为改变方法。
第五部分中的几章面向的是具体的读者群和他们具体关心的问题：工作者（职业压力）、大学生、家
庭以及老年人。
压力的原因以及压力管理策略在中国与在世界的其他地方是有关联的。
中国经济的发展及与之相伴的生活方式的改变与其他的变化一样，可能会引起压力反应。
然而，压力反应的出现也不是一定的。
本书中所介绍的压力管理策略可以预防来自于这些潜在压力事件的消极结果。
具有责任感的企业和社会组织认识到有必要帮助工作者及其家庭学会管理这种重大变化。
《全面压力管理》是进行这一工作很有价值的工具。
  .我希望《全面压力管理》的中国读者将更有效地管理压力，有更加健康和满意的生活。
这就是作者最大的希望了。
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内容概要

面对纷繁、喧嚣和多变的世界，每个人需要面对的问题越来越多，压力越来越大。
当我们手忙脚乱地应对种种困难和重重压力之际，就需要来理性地疏导压力、化解压力、排遣压力，
甚至挑战压力。
杰罗德·格林伯格的《全面压力管理》一书，是所有对压力管理有兴趣的人们不可或缺的指导用书。
    本书采用诙谐、风趣的格调，帮助读者了解压力的科学基础。
首先让我们明晰什么是压力，介绍了相关的理论，包括压力的生理、心理、社会、精神方面的基本概
念和最新研究发现，介绍如何确立压力管理的目标，同时也介绍给读者如何使用这本书。
在介绍了基础的技术和理论之外，书中的重要部分放在如何干预压力方面，包括生活情境干预(包括个
体内部和人际之间)、感知干预、情绪唤起干预、生理唤起干预(主要是锻炼)和行为改变干预等策略和
方法，涉及生活中的职业压力、学业压力、家庭压力以及老年人压力等。
    本书最大的特点是与生活实际紧密联系，介绍压力理论在生活中怎样有效地应用，从而进行全面的
压力管理。
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作者简介

作者：(美国)格林伯格 (Greenberg J.S.) 石林
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章节摘录

插图：
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后记

有人告诉我，有一个人晚上回家，手里拿着家庭轿车的方向盘，头发和衣服凌乱不堪，上面有车窗玻
璃的碎片，身上散发着发动机机油的味道，他带着浅浅的微笑对等待的妻子说：“好了，你以后不用
浪费时间等待洗车了。
”如果我们能够以这样的态度来对待未来及其所带来的压力源该有多好。
阿尔文·塔夫勒（Alvin Foffler）在他的经典著作《未来冲击》中写到未来的本质。
塔夫勒描述了我们将会并且已经体验到的快速和普遍的变化。
正如我们所知，这样的变化会引起压力反应——它们是压力源。
今天的知识常常会成为明天错误的信息。
例如，我们都学过平行线永远不会相交，然而，今天的物理学家说平行线在无限中的某一点是会相交
的。
我们曾经知道鸡蛋和肝脏对我们有好处，应该经常吃，然而现在一些心血管专家认为这些食物中的胆
固醇太多，应该限制摄入量。
知识在大量增长；新知识常常代替旧的“知识”。
这样的状况制造混乱——我们该相信什么？
它制造困惑，一个例子就是经常听到的抱怨——“似乎什么都会致癌”。
这引起压力——在一个有很多科学知识和技术的世界里，只要几个人按下按钮就可以摧毁它。
人们怎样应对？
至少我们不要在洗车上浪费我们的星期五。
在《第三次浪潮》中，塔夫勒继续描述一个变化的世界，主要关注科学和技术对我们日常生活的影响
。
我记得塔夫勒介绍了新的交流方式和计算机的影响（例如，我们可以在家里的计算机终端上购物、办
理银行业务、工作），当时我读到了一个在足球比赛时的实验。
在1980年7月，瑞克格斗者队与哥伦比亚麦德龙队在一场半职业橄榄球赛中比赛。
有线电视系统让观众可以在家里用一个遥控器通过按按钮即时交流，5000多名观众这样做了。
在球队的每一次行动之前，观众从五个选择中对下一次行动投票，选择希望他们的麦德龙队采取哪种
行动。
10秒钟内他们的投票被统计，并且出现在比赛场的大屏幕上——球员看不见——投票结果被转达给四
分卫。
麦德龙队以10比7输了，但他们的教练说球员们的表现非常好。
“他们在变。
”如果要在一个迅速变化的社会中生存和发展，一定要学会管理不可避免的压力。
我们必须调整生活情境，消除不必要的压力源，在有回报的、经常的、稳定的关系和活动中找到舒适
。
我们需要加强家庭关系，做有意义和愉快的工作，让休闲时间愉快。
另外，我们需要对无法改变的压力生活情境进行减少威胁和烦扰的感知。
这包括将自己看做是有价值的人，相信自己能够控制生活中的许多事件和结果，将生活中的考验和挑
战看做是成长体验而不是需要躲避和忘记的瘟疫。
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编辑推荐

《全面压力管理(第9版)》一书中的主要信息是个体可以控制自己所体验的压力的数量及压力的结果，
方法是改变生活方式、将潜在的压力事件解释为较少的痛苦、管理面对压力源的情感唤起、以健康的
方式利用压力的副产品。
另外，《全面压力管理(第9版)》还介绍了可能引起压力反应的组织、社会、环境因素，以及限制这些
因素的策略。
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