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《缓解生活压力》主要内容：随着社会的发展与变革，使人们的观点、态度、希望也随
之变化，在这个快节奏、高效率、充满竞争与挑战的社会中，人们常常会受到内外环境
的强烈影响，出现情绪上的波动和生理上的变化，从而产生心理压力。人们常说：“有
压力才有动力”。适当的压力对人是有好处的，但是如果长期压力过大，就会损害健康
，并导致很多疾病的发生。如心跳加速、呼吸急促、失眠、不能集中精神，或者对事物
失去兴趣，脾气愈来愈差，以及用喝酒、抽烟、开快车来逃避、发泄。生活中的压力既
然无可避免，最重要的方法就是要找出压力的来源，正确面对。《缓解生活压力》就是
针对日常生活中经常出现的各种心理问题，从具体个案进行具体分析，为读者提供了简
单易行的解决方法，教你学会怎样调节自己的情绪，学会如何心理自助，用自己的力量
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来排解内心的困扰。
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除了那个静坐的方很好，其他都是空话
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