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《压力管理策略》

内容概要

《压力管理策略:健康和幸福之道(第5版)(万千心理)》作者以广博的知识基础道出了压力的本质内涵，
他吸收东西方文明的精华，提出16种应对策略和12种放松技术，帮助你更有效地管理你的压力，减轻
和消除压力症状，从而减缓现代生活给人们带来的心理冲击。从少年到老年，在我们的人生之路上，
无处不在的压力令我们无法逃避。在承受压力时，我们往往会失眠、愤怒、恐惧或抑郁，各种疾病也
接踵而至。如何有效地应对压力是我们健康和幸福生活的需要。
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《压力管理策略》

作者简介

西华德博士（Brian Luke Seaward.PhD），任教于美国科罗拉多大学，是国际知名的压力管理和健康心
理学专家。他曾为美国国家安全委员会授课。向美国白宫职员、奥运会运动员、百老汇的演员传授心
理放松技术，为惠普、摩托罗拉和宝洁等诸多世界500强跨国公司提供压力管理咨询服务。本书是其代
表作，畅销全美。
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《压力管理策略》

章节摘录

第一部分　压力的概述：第1章　压力的本质：如果你翻看1960年以前的杂志和报纸，相信你很难在其
中找到压力一词。现代意义上的压力现象对于漫长的人类历史来说还是一个相当新鲜的事物。30年前
“压力”一词不为人们所熟知，到现在已经成为与“全球变暖”、“手机”一样普遍的词汇。事实上
，压力作为一个描述生理唤醒的词语可以追溯到石器时代，被认为是一种适应性的“生存机制”。然
而，当年的生存手段现在已经变成了疾病的罪魁祸首，威胁着全世界无数人的生命。研究指出，现
在70％～80％的疾病都与压力有关，其中最为人所知的有冠心病、癌症、感冒、偏头痛、高血压、溃
疡、失眠以及某些妇女不孕症等。美国国家健康统计中心2000年提供了一组疾病指数，将压力也作为
影响健康的因素之一纳入计算。在1955年以前，造成人类死亡的主要原因是一些传染性的急性疾病（
如小儿麻痹症、麻疹、肺结核、伤寒、脑炎），现在大多都已经灭绝或可通过疫苗和药物手段有效控
制。第二次世界大战之后进入到高科技时代，几乎所有原本生活在工业社会中的人，一时之间生活方
式发生了天翻地覆的改变。大量消费品的诞生方便了人们的生活，如洗衣机、烘干机、电视、微波炉
、DVD播放机、便携式电脑、移动电话等。这些用具表面是增加了人们的休息时间，但实际上却抑制
了人们自身的努力和生产力，从而导致了大量不健康的生活方式。目前，造成人类死亡的主要原因是
一些生活方式疾病，这类疾病病程比较长，可达几年甚至几十年（见图1．1）。跟传染性疾病主要依
靠药物治疗不同，生活方式疾病主要靠转变生活习惯和行为来预防和矫治。以前只是认为压力与疾病
之问有关联，现在看来，压力可能是导致某些类型疾病，特别是自体免疫系统疾病的因素。不管怎样
，压力会削弱生理系统的功能，加速疾病的发展，这一点已经是人所共知。在各种生活方式疾病之中
，最具恶名的是冠心病（CHD），它一直是美国人的首位死因，远高于其他疾病。美国心脏协会指出
，每34秒就有一个人死于心脏疾病。而正当冠心病的发病率在过去十年中有所下降时，癌症的发病率
又接连攀升，直至2005年成为了首位死因。目前，每5个人里就有一个人身患癌症。
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编辑推荐

　　对于“压力”的理解可以超越民族和地域的界限。伴随着经济的飞速发展和国际化的进程，中国
在世界舞台上扮演着日益重要的角色。经济增长的同时，每个人所面临的各种压力也随之而来。在这
个急剧变革的时代，学会压力管理是促进我们健康、长寿和成功的秘诀。　　——本书作者国际知名
的压力管理专家西华德博士　　当你身心疲惫时，我推荐你阅读这本书；　　当你面对挑战时，我推
荐你阅读这本书；　　当你感到沮丧时，我推荐你阅读这本书；　　当你遭遇不公时，我推荐你阅读
这本书；　　当你反思自我时，我推荐你阅读这本书；　　当你阅览人生时，我推荐你阅读这本书；
　　当你追求卓越时，我推荐你阅读这本书。　　——本书译者北京师范大学心理学院院长许燕教授
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《压力管理策略》

精彩短评

1、挺好的，受益匪浅。压力源于不自信
2、本书集专业性和实用性为一体，材料翔实，通俗易懂，又不失科学性，是我看过的压力管理方面
的最佳著作，适合不同层次的读者阅读。强力推荐。
3、晕 居然忘了看后面的策略章节就还了。
解释很全面，而且里面对于东方文化对于抵抗压力的作用还做了很多阐述。
4、送货速度快，昨晚下单今早就来。这本书大概有三厘米厚。纸张质量好，图片清晰。很满意。
5、好书
6、有点大杂烩的感觉，适合对这个专题感兴趣的人作为一个各个知道点的索引来读，之后可以找具
体的书读，不然会感觉比较浅显。
7、十本大百科全书式的书，但这样的书有个共同的缺憾就是实操性差一些，不过，压力这个东西，
本来也不是靠书本和理论可以解决的，压力背后的种种，还是需要自己漫长和艰苦的修持。
8、较为全面，列举的数据和实例也比较多，在讲应对方面都是一些知识的罗列，没有重点。
9、可读 实用，书里有些错别字夜里读着提神
10、这本书更像是一本心理学理论和派系的介绍书籍。书中没有直接从压力管理策略入手来讲如何进
行压力管理，而是从压力的原因，如何应对，放松技巧三个方面着手。从心理学的视角去研究这个问
题。压力的产生是因为我们不是一个完整的人，意识和潜意识不能沟通。如何去应对，认知重评，时
间，金钱管理。
11、内容专业详实，并且通俗易懂，不禁感慨，为什么好一点的专业书籍都是外国人写的呢！呵呵。
12、Managing Stress: Principles and Strategies for Health and Well-Being (5th Edition) by Brian Luke Seaward.:
Jones & Bartlett Publishers.
13、好书！就是翻译的不咋样
14、买来看看，心理疏导，提高工作效率。
15、我觉得内容比同类书籍详尽，也不是很罗嗦，语言通俗幽默，值得一看。就是比较重～～
16、这种大而全的书其实不好，讲什么都讲不透。
17、很不错，很实用的一本书！既可自助，也可助人，真的很好！比如其中提到的幽默治疗、音乐、
冥想、瑜伽、按摩、太极拳等等治疗方法，真的很好！... 阅读更多
18、前面的理论非常受用，然而后面的解决方式吧⋯⋯感觉每一项都能写本书详细讨论呢
19、专业论述，值得正本清源
20、钟老板，学习加pre~
21、大杂烩，初看觉得不错，仔细看，每部分都太浅。我只能说，no silver bullet，不可能指望一本书
就解决实际问题，还是需要艰苦的努力才能有所提升
22、内容科学详实，但逻辑稍差，很多重复的内容。
23、非常通俗，但是又具有相当深度。无论对于专业心理学学生还是其他专业爱好者都是非常好的入
门读物。
24、刚出版时就入了一本，翻了又翻，觉得当检索很好。具体的还需要自己另找相关的书进行实践。
我也是源于这本书才开始重视冥想灵修的。翻译减颗心
25、经典。在国图借的，看了两遍，又去当当买了一本准备继续研究。
26、偏理论化的一本书，不过对于大部分人来说可以看得懂，也可以摘取其中一些去看。
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精彩书评

1、举两个很明显的例子1、P71页，左边最后第二行：“戴尔将内疚定义为”，内疚应该是担忧。2
、P72页，Your Sacred Self，翻成“担心自我”，应该是“神圣的自我”
2、压力产生的原因是因为意识和潜意识无法合而为一。人生的目的是什么，人生的意义是什么？如
果这些问题无法解决，那么各种压力都会随之而来。维克多在集中营中发现当人们一无所有的时候，
剩下的唯有选择自己对待一件事情态度的自由。而这种态度的选择会决定你的生死，说到底就是你生
存的意义是什么，如果没有这种意义，生活就没有方向。而弗洛伊德的理论是说人生来就是不完整的
，因为意识和无意识无法通结，我们只能经由梦去了解自己。谁又能说是真的了解自己呢？而压力的
产生随之会有各种疾病，如荨麻疹，偏头痛。这些压力不是无法克服，采取认知重评方面的应对疗法
，以及弗洛伊德的投射，否认等自我防御机制都是解决压力的方法。金钱，时间的管理也是之一，在
时间管理上不管其是否紧急，都应该先做重要的事，这个道理是我看这本书最大的收获。之前我一直
以为应该先做紧急的事情，但其实先做紧急的事情反而是一种最不理性的作法。最后，放松技术，如
瑜伽，冥想，太极，写日志等都是很好的解压方法。想一想自己在海边，海边的落日余晖，海涛拍打
的声音，以及海边的徐徐微风就会好很多。远离压力源！！珍爱生命！！
3、无助－绝望人格:他们不断地遭遇失败，一而再，再而三，最终，在明显能够控制的情景中，他们
也会放弃努力。也就是说，不断重复的失败变成一种习得性反应。习得性无助得鲜明特点有：（1）
缺乏自我动机，没有为自我提高做出努力。（2）认知扭曲，重复的失败体验掩盖了成功的前景。（3
）情绪机能失调，重复的失败导致慢性抑郁。“挫折、绝望、无用的感觉，感受到了满意感的丧失，
个体自己假设完成最终的责任时会有挫折感，认为自己在生活中完成任何事情时都会有可悲的失败。
”确认无助－绝望人格的最明显特征是由内外控制点，外部因素的例子包括：他人、运气、天气、机
会或者甚至是星相学影响。相反，内控点主导的人会觉得，他们自己的行为源自内部资源，如自信、
信念、自觉和意志力。坚韧人格3. 挑战。把改变和难题视为成长的机会而不是威胁的能力。（3）把个
人才能的控制转为重要力量的能力而不是助长无助感。幸存者人格在危险面前保持冷静头脑的人对危
险做出反应而不是采取行为反抗幸存者人格擅长使用双相（左脑和右脑）人格特质来综合性解决问题
：自豪却又谦逊，利己却也利他，反抗但又合作，崇尚精神却又玩世不恭。
4、这是我读到的第一本压力管理书。2010年在国家图书馆看到，连续读了两遍，然后去京东买了实体
书。书中信息量非常丰富，堪称压力管理方面的百科全书。除了压力的本质和成因以外，作者重点讲
述了应对压力的各种办法：认知疗法；运动；睡眠；冥想；渐进式肌肉放松送；时间、经历和金钱等
资源的管理；社交。这些内容，几乎每一章摘出来都可以另写一本书。之后我又读了许多压力管理方
面的书籍，每次都会自动想象，如果在《压力管理策略》中，应该属于哪一章那一节。
5、我也在读中，是一本兼具通俗性和专业性的作品，可以作为心理咨询从业人员的参考书，起着某
些主题的导入作用
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