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内容概要

在谈话或交流时，只要有人提到“心理压力”这个词，就会使人想起来伤害或不愉快。
通常认为心理压力是一种对健康的损害，是一种幸福生活的障碍。
但实际上这样说是片面的，尽管已经有了大量的书籍对这个问题进行了阐述和讨论，但在总体上说来
并没有消除这种片面性。
在实际生活中，今天的人们把许多生理上和精神上的疾病都归因于心理压力引起的。
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章节摘录

　　这种代价实际上非常高昂!　　在谈话或交流时，只要有人提到“心理压力”这个词，就会使人想
起来伤害或不愉快。
通常认为心理压力是一种对健康的损害，是一种幸福生活的障碍。
但实际上这样说是片面的，尽管已经有了大量的书籍对这个问题进行了阐述和讨论，但在总体上说来
并没有消除这种片面性。
在实际生活中，今天的人们把许多生理上和精神上的疾病都归因于由心理压力引起。
　　可是到目前为止，还没有任何理由可以把心理压力看得如此消极。
心理压力，就其本身来说，是对我们所处环境中现实的或潜在的威胁所发生的一种自然反应。
我们人类之所以在地球上生存并且进化到了今天，就是因为我们形成并发展了这种“搏斗或逃跑”的
反应机制。
当初，我们的老祖宗是生活在雨林中的众多动物之一。
在残酷的雨林中，能否生存下去是和反应速度联系在一起的，雨林中生物的生存法则十分简单：“要
么它是我的午餐，要么我是它的午餐。
”　　能不能活下来完全取决于这个问题的答案，是冲上去还是掉头逃跑，这取决于饥饿的程度或者
是害怕的程度。
　　到了20世纪末叶，我们已经不会面对龇牙咧嘴的大老虎了，尽管还有交通事故、恐怖分子、拦路
抢劫等其他令人恐惧的事物存在，但是人与人之间的争执，至少是在文明的世界里，已经很少会直接
面对你死我活的斗争了。
今天我们需要对付的压力，从交通拥挤到盛气凌人的老板，从孩子的麻烦到生病的老人，都逼得我们
不得不倾尽全力周旋于其中。
不幸的是，我们当中的许多人都认为愤怒、大喊大叫、侵略性和攻击性的行为能够扩大他们的影响。
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媒体关注与评论

书评心理压力本身，是一种自然的状态，并不会对我们的健康造成必然的损害。
在极少数情况下，缺乏压力的生活对我们造成的损害，可能比压力本身更大。
这里说的心理压力就是史前时代人类面对张牙舞爪的大老虎，以及今天的人类面对的真实事件所引起
的心理压力，也就是说，是由外部事物引起的心理压力。
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编辑推荐

　　心理压力是你为不如意的生活所付出的代价。
心理压力是一种被夸大的生存策略。
听听专家解读我们生活中的烦人事吧！
本书所提供的七大对策帮你正确认识心理压力，积极利用心理压力以及控制和缓解心理压力，让你驾
驭情绪易如反掌，轻松快乐生活每一天！
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