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内容概要

　现实生活中，身心疾病数不胜数，每一种疾病都有其情绪上的诱因，而所有情绪上的诱因大多和外
界所承受的压力有着或多或少的关系。
压力有益有弊，不能正确对待各种压力，就不能保持健康的心理，从而表现出人格障碍，逐渐侵蚀人
体的身体情绪，这些压力使人产生心理疾病，造成身心崩溃，严重影响着人们的行为举止、生活工作
，给个人、家庭和社会造成了很大的困扰，有些甚至造成了不可挽回的损失。
一些医学专家指出，在未来的十年里，老年痴呆症、抑郁症、精神分裂症、青少年和大学生的心理问
题，将是危害我们健康的最大精神疾病。
所以，专家们把“能正确处理心理危机”定为健康的新标志。
　　大多数富人在发迹之前，无一不受到诸如身体健康、财源等方面压力的困扰。
如拿破仑·希尔少年时代，就是靠当亲闻记者的收入去完成自己的学位的；各种生活压力，无不为他
的奋斗生涯增添了光彩。
既然一个人在生活中总不可避免遭受各种各样的压力、不如意乃至打击等，那么评价压力、了解压力
，就是要分析它们可能对自我身心健康方面造成的危害，从而尽量避免接踵页来的可能对自己造成不
利的后果。
比如，一个下属在和老板吵架时可以想一想，如果继续吵下去的结局是被“炒鱿鱼”，那么究竟是被
炒鱿鱼后自己的生活和心灵上的压力大，还是现在隐忍不满所感受到的心理压力大？
两害权衡取其径，就能得出理智、有利的解决方法。
　　我们在生活中遇见心理问题，可以求助专业的心理医生，但是事实上，最了解自己的，只能是自
己。
困难、挫折、追求、欲望、喜好、烦躁、哀乐、不能与人言的事，这些内心最直接而真实的体验，是
别人不能感受和触摸的，如果能在平日积累一些心理减压解压的健康知识，储备一些自我释解的方法
，那么就能让自己的心理始终处于积极健康的状态。
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编辑推荐

　　我们在生活中遇见心理问题，可以求助专业的心理医生，但是事实上，最了解自己的，只能是自
己。
困难、挫折、追求、欲望、喜好、烦躁、哀乐、不能与人言的事，这些内心最直接而真实的体验，是
别人不能感受和触摸的，如果能在平日积累一些心理减压解压的健康知识，储备一些自我释解的方法
，那么就能让自己的心理始终处于积极健康的状态。
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