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前言

很久以前，这个社会就开始面临一个精神压力过多的时代。
现在伴随着过度的精神压力而出现各种失衡的人数在飞速增加。
    “精神压力什么的会自然而然地消失吧？
”    “稍微调整、不去在意，就能消除精神压力了吧？
”    这种轻视精神压力的态度，最终会成为影响大多数人健康并导致机体能力下降的隐患，甚至会变
成出现滥用职权、性骚扰等各种各样扭曲心理的温床，这并不是在危言耸听。
    那么既然我们生活在这样一个时代里，对心理的压力就无能为力了吗？
    “希望改变容易陷入抑郁的自己。
”    “不想崩溃在讨厌的上司手里。
”    “不想输给心理压力。
”    针对上述各种想法和类似念头，我们制作出了日记型的心理韧性锻炼工具“心灵强健日记”。
这种工具是采用心理疗法中被证明最有效的“认知疗法”的方式，在线免费服务。
通过增加我们对事物的思考方式、认识方式等等的选择项，最终达到缓解精神压力的目的。
    我们的日常生活中有很多的烦恼，比如不易相处的对象、不喜欢的环境等，而自己的力量却又无法
去改变，面对无法改变的事物，就产生了厌恶的情绪，假如能够改变这种厌恶的情绪，不就可以变得
轻松了吗？
这就是我们开发“心灵强健日记”的想法。
    “心灵强健日记”的效果非常客观，开发以来，为各界社会群体所使用，有效地帮助他们解决每天
出现的精神压力。
本书使那些无法通过网络使用“心灵强健日记”的朋友能够体验到它的魅力，书中详细介绍了“心灵
强健日记”的构成和使用方式。
为了让大家都能够充分理解、轻松阅读，本书没有采用过多的专业知识和术语，而是以直白的描述来
进行说明。
    “心灵强健日记”最终能够被大家喜闻乐见地广泛使用，离不开很多人的智慧，还有慈善机构的帮
助。
在此一并表示感谢。
    本书能够顺利完成，首先要感谢将珍贵的信息公开的“心灵强健日记”的用户们。
还有给予。
心灵强健日记”支持、并且从大学时代就在各方面帮助我的加藤谛三先生：mental toughness研修的第
一人、我30余年的好友高杉尚孝：以及将认知疗法介绍到日本的一员内山喜久雄先生、我的朋友精神
科医生宗未来、心理学家岩壁茂，我要对诸位表示真挚的感谢。
    2006年12月渡部卓
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内容概要

　　本书是日本作家、心理专家渡部卓先生著作的一本心理健康指导书，是渡部卓先生开发的网络心
理韧性锻炼工具“心灵强健日记”的图书版。
我们的日常生活有很多的烦恼，比如不易相处的对象、不喜欢的环境等诸如此类，而自己的力量却又
无法去改变。
所以面对无法改变的事物，就产生了厌恶的情绪，假如能够改变这种厌恶的情绪，生活就会变得很轻
松快乐。
本书就是指导读者如何摆脱这些负面情绪的，采用心理疗法中被证明最有效的“认知疗法”的方式,通
过改变我们对事物的思考方式、认识方式等，最终达到缓解精神压力的目的。
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章节摘录

版权页：   插图：    能否柔软地对待压力与疲劳 前面阐述的外力刺激，也会因人而异地产生相应的反
应。
面对同样的刺激，有人会变成压力，而有人却若无其事，这些都是因各人自身情况决定的。
 能够客观地分析事物的人、可以合理地思考的人，显而易见，他们对待压力的承受力会很高。
 相反，对任何事情都抱有负面情绪的人。
肯定会令自己心理负担的压力更加沉重。
终日在烦躁和不安中生活的话，只能加重悲观的态度。
不仅仅是令情绪低落，还会影响行动。
深陷在自己造成的思考模式当中，无法变换其他的思维方式。
 请试着来思考一下体质问题。
有容易发胖的人，也有无论怎么吃甜食都胖不起来的人：有对花粉敏感和不敏感的人；有能够豪饮的
人，也有完全不能饮酒的人⋯⋯同样的道理，有人容易积累压力，有人很难感觉到压力，也还有即使
积累了压力马上就能够消除压力的人。
 究竟能够承受多大的压力，这个叫做“压力耐性”。
在心理健康的情况下，压力耐性就会很强，能够出色地越过压力的可能性也会相对增高。
 要想压力耐性较强，就要采取“柔软的思考”。
对待事物一味地用固执一成不变的解决方式，最终会导致自行主观的模式化的危险。
 如果能够变换成另一种认知方式的话，“总是悲观地看待事物，这是个不良习惯，要尝试着换个角度
去思考”，那么对待压力可以大幅地改善。
 您的心理弹性大概在什么程度 大家也许都尝试过反复地用不同的接受方式重新去面对自己的外力刺
激。
但怎么样？
还是很固执很顽固吗？
能够用柔软的方式去接受吗？
 我在外资企业换过很多工作，在石油、食品、服装、通讯等等各行各业有过工作经验。
如今也在日本的高新企业积累经验。
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编辑推荐

《心灵强健日记》无法消除烦恼、厌倦和困惑；难以处理人际关系；经常被同样的烦恼困扰；人生计
划为何不能按部就班；想要从上述的生活状态中解脱出来！
有这样想法的朋友，请翻开《心灵强健日记》您的生活一定会因此而改变。
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