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《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
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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。

作者介绍: 

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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健康心理学教材

评论

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。
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-----------------------------
好书！就是翻译的不咋样

-----------------------------
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

-----------------------------
Managing Stress: Principles and Strategies for Health and Well-Being (5th Edition) by
Brian Luke Seaward.: Jones & Bartlett Publishers.

-----------------------------
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。

-----------------------------
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。

-----------------------------
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。

-----------------------------
钟老板，学习加pre~

-----------------------------
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

-----------------------------
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。



-----------------------------
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

-----------------------------
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。

-----------------------------
科学严谨，通俗易懂，实用性强

-----------------------------
可读 实用，书里有些错别字夜里读着提神

-----------------------------
意义不大~

-----------------------------
目录标题很吸引人，涉及多种负面情绪的分析，但细看内容就不过如此，全部点到即止
泛泛而谈。

-----------------------------
内容科学详实，但逻辑稍差，很多重复的内容。

-----------------------------
这种大而全的书其实不好，讲什么都讲不透。

-----------------------------
挺好的，受益匪浅。压力源于不自信

-----------------------------
好书
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书评

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  

-----------------------------

-----------------------------
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...  

-----------------------------
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...  
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