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内容概要

压力分两种：一是适度的压力，二是过度的压力。
　　适度的压力可以挖掘人的潜能，一个普通人充其量也只不过使用了其潜能的十分之一。
适度的压力是动力，对人大有益处。
如果压力过度，就会千万生理方面的反应，心跳加快，骨肉紧张，血压升高，背痛，腹胀，失眠等等
一系列症状。
接着是各种各样的疾病蜂拥而至，比如心脏病，胃溃疡等。
据调查75%的疾病是由于过度的压力造成的，其次是心理方面的反应：忧虑、沮丧、恐惧、消沉、心
悸、急躁......过度的压力像一个狰狞的魔鬼威胁着我们的健康、心灵，生活甚至生命。
所以减压刻不容缓；减压迫在眉睫；减压势在必行；减压十万火急!    本书提供了118个缓解压力的方
法，让我们仔细阅读品味，并找到适合自己的减压方法，从此远离压力的困扰，摆脱沉重的生活，把
握住生命中所有的幸福和快乐，轻轻松松地登上人生的巅峰！
　　在当今这个竞争愈来愈残酷的社会，工作中、学习间、家庭里，压力无时不在，无处不在。
那么，有没有一种较好的方法教导或引导我们来缓解学生的压力呢？
过度的压力是人生一大灾难，它足以摧毁我们生命的堡垒，所以我们必须学习减压，那么让我们从现
在开始，从读这本书开始----
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书籍目录

要减压先认识压力以积极的心态对待生活保持弹性，适应变化享受孤独排队生活中的障碍，不为生活
所左右不要追求100%圆满培养乐观豁达的性格卸下重担，触摸快乐防止愤怒放松自己，以退为进改变
观念，迅速远离压力学会与挫折与压务进行抗争在运动中寻找快乐减轻精神压力5节操减轻工作压力
种种健康快乐始于足下医生的减压处方心病心治的减压法笑出轻松哭中发泄示爱减压用良好的人际关
系化解压力与焦虑吻别教你轻松挑战职场压力、一加一大于二的快乐法则了解快乐的价值观越过寂寞
与快乐对饮找到属于自己的快乐营造融洽的人际关系减轻压力要学会诉苦选择好一个工作做自己感兴
趣的事减少通勤减少工作时间消除电子压力避免耗尽体能调整你的财务状况中草药的奇效充足的睡眠
是减压的良方适当纵容自己压迫点穴法性格处世法则做个受欢迎的人做自己情绪的主人注意!保持健康
的体魄⋯⋯
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