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内容概要

本书是美国当代著名压力管理专家伊夫·阿达姆松潜心多年研究的结晶。
作者在书中全面探讨了压力的含义、类型、起因、表现、症状，强调了压力对人身体免疫系统的巨大
危害，以及由此对健康、工作、生活、交往所带来的一系列负面影响，分析了各年龄段、男性和女性
、不同职业的人们的压力产生的根源及其对压力的反应，总结出催眠疗法、锻炼疗法、芳香疗法、营
养疗法、按摩疗法、创造疗法、乐观主义疗法、印度草医学、冥想、太极、瑜伽等一系列有效的减压
、解压的方法，帮助读者树立正确的认识、看待压力的观念，自信而乐观地面对世界，制订合理的压
力管理计划，改变不良的生活习惯和工作方式，变压力为动力，走向轻松、乐观、健康的理想生活。
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作者简介

伊夫·阿达姆松，女，美国当代著名压力管理专家，整体保健方面的专业作家，任教于爱荷华州的科
克伍德大学，著有《牛肉小鬼》、《母乳喂养》、《压力管理》等图书。
她常年从事现代人心理健康、生存状态、工作与生活压力等方面的研究，在压力管理方面有独到的见
解，她所总
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习惯  习惯表格：你的坏习惯汇总  维生素、矿物质，还有更多  压力与轻松的平衡  放松技术第七章  修
炼抗压体质  锻炼，否则就会失去健康  锻炼的全身效果  选择适合你的运动计划  按摩疗法  健康的隐秘
杀手：压力脂肪  一周饮食计划第八章  冥想：压力的深度缓解  压力对情绪的负面影响  平定情绪的冥
想  冥想为何有用  怎样冥想  各种冥想方法  怎样坚持冥想第九章  其他压力管理方法  调整态度  自发训
练  印度草医学  生物反馈：了解自己  创造疗法  梦境日志  鲜花疗法  朋友疗法  催眠：刺激还是缓解  乐
观主义疗法  自我奖励疗法第十章  压力管理的根本：管理  好你的生活  你的金钱  无压理财的5条黄金
法则  有效管理时间  工作中的压力管理  建立个人的避风港湾第十一章  女性的压力管理  女性的压力世
界  女性压力管理不善的综合症状  压力与雌激素的联系  压力与月经不调：哪个是因，哪个是果  压力
对女性生育能力的影响  怀孕、分娩与产后的压力  噢，宝宝！
   低压的单亲哺育  压力与更年期第十二章  男性的压力管理  男性压力管理不善的综合症状  真正的男人
确实有压力  压力与雄激素的联系  压力对男性生育能力的影响  愤怒，抑郁，还有别的难言之隐  压力
与男性中年危机  压力与老年男性第十三章  从幼儿期开始一生的  压力管理  少年的压力  对各年龄阶段
孩子的压力管理建议  孩子压力管理的7个步骤  永远的压力管理  减压假期  生活压力管理附录  压力管
理技术术语
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章节摘录

第一章 压力揭秘什么是压力　　小小的巧克力曲奇饼会带来什么压力呢?如果你每天吃两块，作为正
常饮食的组成部分，那就没有压力。
如果你一个月不吃甜食，然后吃了一整条双层的巧克力软糖，那就有问题了。
你的身体适应不了这么多糖分，这就产生了压力。
虽然没有变卖汽车或移居西伯利亚那么严重，但还是有压力。
同样，任何反常事情的发生都会对身体造成压力。
有些压力的感觉不错，甚至非常好。
没有丝毫压力的生活必将无聊至极。
事实上，压力并非坏事，但也并非总是好事。
如果压力发生得过于频繁或者持续时间太长，就会引发严重的健康问题。
然而，压力并非都是反常的事物。
压力也能隐藏在你的生活深处。
如果你无法忍受中层管理的工作，却又害怕自己创业，也不敢放弃定期的薪水收入，因此，不得不每
天上班；如果你与家人的沟通出现严重的问题，或者生活在没有安全感的环境中⋯⋯遇到这些情况，
你会有什么感受呢?也许一切都很正常，可你就是不开心。
即使你适应了生活中的某些事情，比如水槽中的脏盘子、对你袖手旁观的家人、每天12小时的办公室
工作，你仍然会感到压力。
你甚至可能在事情进展顺利的时候感到巨大的压力。
也许别人对你很好，你却疑心重重；也许你对过于干净的屋子反而觉得不舒服；你太习惯于困难，反
而不知道如何调整。
总而言之，压力是一种奇怪而且高度个人化的现象。
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媒体关注与评论

　　本书将帮助你理清目前有关压力的各种理论，让你深刻理解压力是什么，列健康和幸福有什么影
响，为什么要进行压力管理⋯⋯逐步改变以往的生活方式，创造梦想中的生活。
　　——本书作者伊夫·阿达姆松　　《压力管理》是我所读过的最有指导意义和参考价值的阐述压
力管理方面的著作。
作者将缓解心理压力的要诀娓娓道来，帮助人们重塑健康的生活理念。
书中所说的压力管理技巧和方法，适用于每一个现代社会生活中的人，我强烈推荐这本书! 　　——
美国KELA公司总裁 米里亚姆·齐格勒
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编辑推荐

《压力管理》是享誉全球的美国压力管理专家的权威力作，长期高居《纽约时报》畅销书排行榜，美
国心理健康协会、美国压力协会、美国管理协会联合推荐，被译成10多种文字，销量超越700万册。
你知道对健康压力的需求吗？
在不健康的压力积累并恶化之前，你能识别出它的征兆吗？
当你需要放松的时候，能放松吗？
你知道创造压力适宜度的五个关键行动吗？
作为管理者，你能在自己也处于压力之下的时候，帮助有压力问题的员工吗？
你知道该如何利用团队压力并保持良好表现吗？
你能应付意料之外的高压或低压时期吗？
《压力管理》向读者提供一种简单的方法，让压力显得不再神秘，同时指导读者如何将之转化为有利
因素，实现健康的职业生活，为企业和个人带来最大效能。
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