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内容概要

　　《不可不知的365个心理减压常识》基于深入浅出的原则，在第一部分中近观心理压力，列举常见
的心理健康偏差、情绪障碍趋势、人格缺陷、意志障碍弱点、行为障碍的表现和常识，讲解心理压力
与生理健康的联系；第二部分围绕压力的自我认识、如何冷静应对压力，同时介绍了部分特殊心理压
力表现等知识；第三部分分别阐述减压方法，包括用娱乐减压、生活琐事减压、转移兴趣减压、运动
减压、养生减压、饮食减压和另类减压的方法，可操作性较强；第四部分从我们平时日常生活、工作
中的减压要点出发，分析如何做、怎么做我们才能轻松应对诸多压力。
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作者简介

　　于菁
　　曾任保健时报社副社长、副总编辑。
现任中国保健协会科普教育分会常务副会长兼秘书长。
中国老年保健协会副秘书长，新时代健康产业集团专家顾问委员会委员，中国健康事业对外交流协会
常务副会长兼秘书长。

　　从事健康教育工作10余年。
组织大型健康科普报告及讲座百余场，发表科普文章60余篇，组织编写科普书刊40余部；2006年代表
中国保健协会科普教育分会组织有关专家编写的《城乡社区健康管理丛书》，荣获中央文明办、民政
部、国家新闻出版总署、国家广播电影电视总局颁发的先进单位奉献奖。
13位作者荣获先进个人奉献奖；2010年6月被中国老年保健协会授予老年保健突出贡献奖。
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章节摘录

版权页：   插图：     合理安排家政事务，是对抗家庭压力的有效途径，因为家务劳动琐事看似事小，
却是压力的主要产生源头之一。
 即使是关系最牢固的配偶间，通常也不能意识到自己的行为，会给家庭成员带来多大的麻烦。
意识到改变自己的行为的可能性、可行性，是改善家庭压力的最有益做法。
 人际关系，是人们在生产或生活活动过程中所建立的社会关系。
常指人与人交往关系的总称，包括亲属关系、朋友关系、学友（同学）关系、师生关系、雇佣关系、
战友关系、同事及领导与被领导关系等。
 人是社会动物，每一个个体均有独特的思想、背景、态度、个性、行为模式和价值观，人际关系对每
个人的情绪、生活、工作有很大的影响。
 现代人有巨大的人际关系压力现象普遍存在，因为没有任何人能够超越与他人的关系而生存。
每一个人每天都要进行多种活动，接触人和事。
人际关系依靠相互交往、表达感情、相互陪伴、相互欣赏、聆听、分享、给予、示爱、承诺、协作、
帮助，等等。
其中，给予爱和接受爱，是所有活动中最为重要的，因为它是补偿和调整失衡的情感状态最佳方式。
 来自人际关系的压力，最能使个人感到孤独、沮丧、忿懑和误解，最严重的情况，会使个人感到被自
身承担的责任压垮，感到精疲力竭、认为担负的义务给自己带来不堪忍受的压力，恨不得远离尘世、
与世隔绝。
 正视矛盾和问题，是改善人际关系压力的最重要步骤，"越是害怕的事，越不如尽快完成"，如果一味
逃避，问题就永远解决不了，压力就永远不会消失。
 处理好人际关系，心胸开阔是基本原则，无论是遇到心存厌烦、感觉上拒绝了解沟通的人，还是话不
投机、望而生厌的人，如果不能豁达大度地摒弃自己不情愿的态度，与对方的关系会陷入恶性循环，
人际关系永远不可能改善。
 因此，不论对方如何，自己要豁达、开阔，不存丝毫偏见，在礼貌、尊重对方的多次行为下，假以时
日，有不良趋势的人际关系必定能改善和发展——改善人际关系，责任完全在于自身如何做、如何调
整，不是别人。
 古人言："爱人者，人恒爱之；敬人者，人恒敬之。
"与他人进行人际关系交往，目的在于赢得尊重、理解、接纳和支持。
但首先要做到的，是用同样的原则去对待别人，俗话说"人心换人心，四两能换半斤"，说的是同样的
道理。
 现代经济社会中，几乎没有人不承受经济问题带给自己的压力，个体的生活中其他所有领域，包括人
际关系、职业、家庭、思想感情，都或多或少地要受到经济基础的影响，因为金钱带来的压力，足以
摧毁人的自信和尊严，从而产生不健康的情绪和心态。
 个人的财政支出问题，难免会给生活造成种种矛盾和摩擦，需要做到的，是终归认识金钱的辩证关系
，它既是目的，又是达到目的的手段。
 人无法改变世界，只能积极地适应变化的生活环境，经济拮据也罢、宽裕也罢，钱少也罢、钱多也罢
，同样地都会有压力，烦恼一点也减少不了。
 活在当下，享受今天。
决定每一个人自身是否有幸福感、是否压力大的，只会是自身。
换句话说，量出为人，不要给自己定过高的奢望，经济压力就不成为压力。
 决定自身生活质量的，只有每一个人自己，保持一颗平常心，达不到更高的经济能力，就充分享受现
实。
不把自己牢牢地束缚在过高经济计划、目的下面，压力又从何而来呢？
 时代进步、社会发展，现代社会发展进步的速度迅猛，尤其是信息时代带给众的知识更新需求量，让
人们常常感受到学问、知识不足带来的压力，甚至会影响到人们的生存质量和前景。
让很多人感觉到赶不上知识更新换代、升级的速度，无奈之下高度紧张地持续加倍努力完成自己的工
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作，总是有"朝不保夕"的危机感，甚至处在焦虑状态下，形成种种生理健康隐患。
 理清焦虑情绪的源头的要害，在于清醒地分析和认知自己的问题关键所在，才能与由于知识更新过快
、再三努力奋斗也赶不上的不安全感妥善"相处"，人的接受能力毕竟是有限的，没有人能够把浩如烟
海的知识掌握全面。
 认清自己最需要掌握的，并非是"爆炸"式的信息量，对于自己的生活、生存、职业、事业前景来说，
必定需要更新的只是某些新的技术手段、某些新的技能，而通过学习掌握这一两门技能、几种技术手
段，并不是"老虎吃天，没处下爪"，总是有迹可寻的。
然后，量力而行.由易而难、由浅入深、逐个突破，给自己制订的求知进度不要太高，循序渐进、按部
就班，让自身不断感受到成功、进步的成就感，从而使信心不断增强，职业危机感和不安全感会随着
自身技能、学识的提高而渐趋消失。
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编辑推荐

《不可不知的365个心理减压常识》精心打造中国最具影响力的保健专家为您心理解压，为快节奏生活
的人最应该补习的心理知识。
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