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前言

　　压力分两种：一是适度的压力，二是过度的压力。
　　适度的压力可以挖掘人的潜能。
人的潜能是巨大的可开发资源，一个普通人充其量也只不过使用了其潜能的1／10，甚至还不到1／10
，所以，适度的压力是动力，对人大有益处。
但是，物极必反，如果压力过度，结果就有点触目惊心了：首先是生理方面的反应。
心跳加快、肌肉紧张、血压升高、背痛、腹胀、失眠等等一系列症状层出不穷，接着是各种各样的疾
病蜂拥而至，比如心脏病、胃溃疡等。
据调查75％的疾病是由于过度的压力造成的或使之恶化的。
其次是心理方面的反应，忧虑、沮丧、恐惧、消沉、心悸、急躁&hellip;&hellip;过度的压力像一个狰狞
的魔鬼威胁着我们的健康、心灵、生活甚至生命。
　　所以，减压刻不容缓；减压，迫在眉睫；减压，势在必行；减压，十万火急！
早在19世纪80年代，美国医师华尔德就有著作论述压力，他形容压力足以让人&ldquo;精神耗
竭&rdquo;。
压力的波及面之广，危害力度之大，让我们不得不以严肃的态度重视减压这一问题。
尤其在当今这个竞争愈来愈残酷的社会，工作中、学习间、家庭里，压力无时不在，无处不在。
那么，有没有一种较好的方法教导或引导我们来缓解沉重的压力呢？
在此，我怀着真诚而严肃的心态向大家推荐这本《跟我学减轻压力》。
　　本书语言精练，结构严谨。
科学性与趣味性并重。
它能给你提缓解压力的方法，让我们仔细阅读品味，并找到适合自己的减压方法。
从此远离压力的困扰，走出心灵的误区，摆脱沉重的生活，把握住生命中所有的幸福和快乐，轻轻松
松地登上人生的巅峰！
过度的压力是人生一大灾难，它足以摧毁我们生命的堡垒，所以我们必须学习减压。
那么让我们从现在开始，从读这本书开始&mdash;&mdash;
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内容概要

　　《跟我学减轻压力》语言精炼，结构严谨，科学性与趣味性并重。
《跟我学减轻压力》提供了118个缓解压力的方法，让我们仔细阅读品位，并找到适合自己的减压方法
，从此远离压力的困扰，走出心灵的误区，摆脱沉重的生活，把握生命中所有的幸福和快乐，轻轻松
松地登上人生的巅峰！
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放松自己，以退为进要减压先认识压力以积极的心态对待生活保持弹性，适应变化享受孤独排除生活
中的障碍，不为生活所左右不要追求100％的圆满培养乐观豁达的性格卸下重担，触摸快乐防止愤怒放
松自己，以退为进改变观念，迅速远离压力学会与挫折与压力进行抗争在运动中寻找快乐减轻精神压
力5节操减轻工作压力种种用良好的人际关系化解压力健康快乐始于足下医生的减压处方心病心治的
减压法笑出轻松，哭中发泄示爱减压用良好的人际关系化解压力与焦虑吻别教你轻松挑战职场压力一
加一大于二的快乐法则了解快乐的价值观越过寂寞与快乐对饮找到属于自己的快乐营造融洽的人际关
系减轻压力要学会诉苦选择好一个工作充足的睡眠是减压的良方做自己感兴趣的事减少通勤减少工作
时间消除电子压力避免耗尽体能调整你的财务状况中草药的奇效充足的睡眠是减压的良方适当纵容自
己压迫点穴法性格处世法则做个受欢迎的人做自己情绪的主人注意！
保持健康的体魄缓解压力的妙招放松自己的窍门不要怕压力是减压最好的技巧自我推荐的要领成功女
性的心理调整如何减轻孩子的精神压力失去健康你会失去一切放松自己的窍门保持最佳状态的生活方
式读书使你的人格更加完善把工作变成娱乐活动清理您的办公桌保持条理性的5个小窍门善于把工作
分派出去激情周末让压力见鬼去吧让配偶保持好心情冷静处世保持心态平衡学会自我松弛用平和梳理
人生拒绝浮躁放弃是一门艺术缓解病童压力法瑜伽方法松弛身心防止情绪低落对策学会自我松弛要懂
得控制不良情绪治疗不良情感的药方化解恐惧压力化解矛盾，轻松工作竞争要懂技巧壅塞不如疏导坦
然面对挫折走出失怂的阴影放松身体，减轻压力聪明老板，巧妙处理债务带来的压力敲开恋爱大门的
咒语微笑是化解痛苦通向幸福的阶梯从另外的角度去看烦恼学会自我满足不羡慕别人，享受自己放下
心理负担，过简单舒适的生活定期发泄内心深处的坏情绪原谅别人，平熄心火心临美境，营建快乐心
境给自己找一个远离痛苦的理由&ldquo;外圆内方&rdquo;处世对付家庭中的压力减轻女性面临的特殊
压力放松身体，减轻压力学会放松，缓解压力放松精神，缓解焦虑缓解压力从饮食做起调解压力警报
让友谊拉我们一把自我暗示，反复叨念爱你的仇人祛除内疚情绪花点时间休息逆境中让你轻松生存冥
想法缓解压力让心情放松的秘诀交际有术，纵横捭阖保持心态平衡在竞争压力面前，调节自我情绪学
会放松，缓解压力说出心事，减轻忧虑在疲劳之前休息

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<跟我学减轻压力-过渡的压力是>>

章节摘录

　　享受孤独　　大多数人会在成群的人堆中寻找成功的路子，却希望渺茫，一旦有独处的机会，就
会突然发现独处是最简单的、快乐着的生活之道。
　　独处有助于减轻快节奏生活造成的压力，带给你安详平和的心境。
如果你发现自己总是被家人、朋友围绕着，耳边充斥着噪音，人声喧哗，忍受着繁忙工作、家庭琐事
的无穷折磨，每天的神经都绷得紧紧的，得不到一丝喘息的机会，那你真该好好计划一下，找一天静
静，让那段时间全属于自己。
把平常为之牵肠挂肚的工作抛得远远的，一个人去海滨游泳散步，看看电影，在公园的草坪上晒晒太
阳，闻着花香，好好睡上一觉，彻底放松一下。
　　我们总是处于人群之中，在喧闹的人群里你听不见自己的脚步声。
远离生活，能让我们重新认识到自我的存在，回归原点。
当然，对于有工作又有家庭的人来说，寻找独处的机会很不容易。
你可以和家人、朋友进行交流，向他们说明情况，征求他们的意见。
那些关心爱护你的人，一定会给予你谅解和支持。
从沉重的生活压力中解脱出来，你能心境平和地处理工作，对待家人、朋友，这将增进你们之间的感
情。
　　一个生活轻松的朋友说：&ldquo;几年前，我还没有开始简化生活，那时候，我每天都忙个不停，
不是工作开会就是被人约出去，参加一莫名其妙的活动，煤田的日程都排得满满的。
就算能稍微空闲一点，放松一下，我的脑子还是充满了各种各样的念头，下一个预约的时间，将要涉
及的内容，怎么准备晚上的约会。
生活一片混乱。
&rdquo;善于抛开一切烦心的事情，一旦养成了习惯，你的生活将得到很大改善，把你从混乱无章的感
觉中解救出来，让头脑得到彻底净化。
丽莎说：&ldquo;我现在每星期都留下一个下午什么也不做，所以能精神抖擞地面对生活，发现它不是
负担而是享受。
&rdquo;要想学会独处，你可以从每天抽出1小时开始。
一个人静静地呆着，什么也不做，当然前提是，你要找一个清静的地方，否则如果是有熟人经过，你
们一定会像往常那样漫无边际地聊起来。
也许刚开始的时候，你会觉得心慌意乱，因为还有那么多事情等着你去干，你会想如果是工作的话，
早就把明天的计划拟定好了，这样干坐着，分明就是在浪费时间。
可是，如果你把这些念头从大脑中赶走，坚持下去，渐渐你就会发现整个人都轻松多了，这一个小时
的清闲让你感觉很舒服，干起活来也不再像以前那样手忙脚乱，你可以很从容地去处理各种事务，不
再有逼迫感。
你可以逐渐延长空闲的时间，四小时、半天甚至一天。
　　下面，我们谈另外一个与&ldquo;独处&rdquo;相关的问题，即怎样才能做到&ldquo;心灵独
处&rdquo;呢？
因为心灵独处是最高的简单而又快乐的方式。
怎样做呢？
请你学会&ldquo;大扫除&rdquo;吧！
你一定有过年前大扫除的经验吧。
当你一箱又一箱地打包时，是不是惊讶自己在过去短短几年内，竟然累积了那么多的东西？
你是不是懊悔自己为何事前不花些时间整理，淘汰一些不再需要的东西，否则，今天就不会累得你连
背脊都直不起来？
大扫除的懊恼经验，让很多人懂得一个道理：人一定要随时清扫、淘汰不必要的东西，日后才不会变
成沉重的负担。
　　人生又何尝不是如此！
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在人生路上，每个人不都是在不断地累积东西？
这些东西包括你的名誉、地位、财富、亲情、人际、健康、知识等等；另外，当然也包括了烦恼、郁
闷、挫折、沮丧、压力等等。
这些东西，有的早该丢弃而未丢弃，有的则是早该储存而未储存。
　　对那些会拖累你的东西，必须立刻放弃，就好像是生意人的&ldquo;盘点库存&rdquo;。
你总要了解仓库里还有什么，某些货物如果不能限期销售出去，最后很可能会因积压过多拖垮你的生
意。
　　很多人都喜欢房子清扫过后焕然一新的感觉。
你在拭掉门窗上的尘埃与地面上的污垢、让一切整理就绪之后，整个人好像突然得到一种释放。
　　在人生诸多关口上，我们几乎随时随地都得做清扫。
念书、出国、就业、结婚、离婚、生子、换工作、退休&hellip;&hellip;每一次的转折，都迫使我们不得
不&ldquo;丢掉旧的你，接纳新的你&rdquo;，把自己重新&ldquo;扫一遍&rdquo;，然后轻装上阵。
　　&hellip;&hellip;

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<跟我学减轻压力-过渡的压力是>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


