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内容概要

　　面对工作与生活中的重重压力，你会采用什么方法来放松？
听音乐？
购物？
旅行？
都是些不错的选择，不过，减压并不是一件简单的事，你需要一份更为科学、系统的指导，就如这本
《放松与减压手册》。
《放松减压手册》1980年问世，现已出至第六版，在三十年间广受赞誉，帮助了无数为压力所困扰的
人们。
在书中，作者以自身数十年临床经验和该领域内相关研究为基础，去芜存菁，精选出了近二十种最为
有效的治疗方法，包括呼吸练习、冥想、自律训练、自我催眠、锻炼等。
《放松减压手册》可以帮助你正确认识自身压力状态，为自己量身定制放松和减压计划，并坚定而灵
活地执行下去，最终营造出一份更为宁静的生活。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<放松与减压手册>>

作者简介

　　玛莎·戴维斯，博士，曾是加利福尼亚州圣克拉拉市凯泽永久医疗中心精神病科的心理学家，从
事个人与群体的心理治疗，现已退休。
除《放松减压手册》外，她还合著有《思维与感受》等书。
　　伊丽莎白·罗宾斯·艾合尔曼，是一位执业的临床社会工作者，曾在凯泽基金会健康计划网站“
凯泽永久在线”与专业医护人员从事网络讨论与实时沟通的协调与评估工作。
　　马修·麦凯博士，是位于加利福尼亚州伯克利市的莱特研究院的教授，著有《自尊》等二十余部
作品。
　　译者简介：　　宋苏晨，澳大利亚莫纳什大学心理咨询硕士，职业心理咨询师，具有中西方心理
咨询经历和经验，现就读于斯坦福大学。
闲时译书，另有译著《独行中国》、《蜜蜂的秘密生活》等。
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书籍目录

1 如何应对压力2 身体意识3 呼吸练习4 渐进式放松5 冥想放松法6 可视化练习7 应用性放松训练8 自我催
眠9 自律训练法10 简明综合技术11 集中注意力12 驳斥非理性观念13 直面担忧和焦虑14 如何应对恐惧15
消解愤怒16 目标设定和时间管理17 建立自信心训练法18 工作压力管理19 营养和压力20 通过锻炼来减
压21 遇到阻力时，不要为之所困
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章节摘录

　　呼吸练习的基本方法　　在学习如何把呼吸作为一个放松手段之前，观察一下你现在的呼吸方法
是很有用的。
　　你现在是如何呼吸的？
　　1.闭上眼睛，回答“你现在是如何呼吸的？
”这个问题。
把你的右手放在腰际的腹部，把你的左手放在胸口中间。
　　2.不要改变呼吸方式，仅仅注意一下清新凉爽的空气进入你的鼻子，穿过鼻腔通道的鼻毛，到达
喉咙后部，然后沉入你肺里的感觉。
　　3.注意一下当吸入的新鲜空气进入你的肺部时是什么状况。
当你呼气时又是什么状况？
花点时间观察你的呼吸，不要做任何努力让呼吸有所改变。
从容地进行观察。
　　4.当你吸气时哪只手抬起的次数最多，是放在胸口的手还是放在腹部的手？
如果你吸气时，你的腹部扩张并且起伏的次数最多，表明你用的是横膈膜式呼吸。
如果你的腹部没有动静或者起伏次数比胸部少，则表明你用的是胸式浅呼吸。
　　横膈膜呼吸或腹式呼吸　　1.仰卧躺下，把一只手轻轻地放在腹部，把另一只手放在胸部，然后
自然地呼吸。
注意你的腹部随着每一次吸气和呼气的起伏过程。
或者在你的腹部放上一本书，双手放在身体两侧，并且自然地呼吸。
　　2.如果你感觉采用腹部呼吸有困难，可以尝试以下其中一种方法：　　a.强制性呼气，清空你的肺
部。
这样将创造出一个空间，可以让空气深呼吸进入腹部。
如果你发现自己逐渐变回胸式浅呼吸，你可能需要重复练习强制性呼气。
　　b.呼气的时候，把你的手紧压在腹部，然后当你深吸气时，让腹部把手顶回去。
　　c.想象你的腹部像个气球，当你吸气时，腹部便充满了空气。
　　d.俯卧，把你的头放在交叠的双手上。
深深地吸气进入腹部，你会感到你的腹部贴向地板。
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媒体关注与评论

　　这是我看到的最全面、最细致介绍减压的一本书。
它不仅包含了多种心理学流派的理论与技巧，甚至综合了很多东西方文化，如瑜伽和禅宗里的呼吸法
。
我喜欢这本书，因为它已不单单是一本减压的心理图书，更是一本讲养生之道的书。
我相信，如果您能够静下心来，照着书里说的去做，哪怕是其中一个小小的呼吸练习，也一定会从中
受益无穷。
　　——陶蓉，心理咨询师　　从第一版起，我已经使用这本书超过20年了，我的病人们一直认为它
极有帮助⋯⋯可以让他们进行许多练习，将放松与减压融入一个人的生活方式中。
　　——保罗·A.邓恩，临床心理医生　　对于许多身处沉重焦虑与压力之下，而又不想看医生、不
知如何去缓解的人来说，这是一本再适合不过的书。
书里所介绍的方法涵盖了困扰你的各个方面，包括身体紧张、担忧，以及人际关系问题等。
你可以自由从中选择最适合自己的方法。
有了它，就像有了一位家庭医生在身边。
　　——美国读者
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编辑推荐

　　《放松与减压手册》全美第一放松减压书，轻松生活，尽在此书中。
五次再版升级，二十八种方法，三十年畅销，千万人受益。
一部广受心理医生推崇的健康自助经典。
是最权威、最实用的减压宝典。
　　压力是你日常生活中不可避免的客观事实。
不管是工作上的重大变动，还是繁杂的日常琐事，都会给你带来压力。
如果不加重视，压力累积之下，可能导致重大心理与生理疾病。
面对压力，你所需要的是进行适当的压力管理。
每个人的生活与工作经历都不一样，所面临的压力以及对压力的反应也都不同，因此，并不存在适用
于所有人的良方。
你应该根据自身个性、优先顺序和生活环境，正确认识自己的压力类型和数量，以便有针对性地采取
适合自身具体情况的方法和策略。
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