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内容概要

如何在一个压力不断增加的世界中化解压力？
为什么有些好事儿也能带来压力？
压力是如何产生的？
你知道完全没有压力本身也是一种压力吗？
《化解压力的艺术》有助于你识别、理解和管理影响你生活的压力源。
你将学会如何适应你的生活情境，如何以不同方式感知事件，如何以非情绪化的方式反应，以及如何
更有效地回应阻碍。
《化解压力的艺术》能够帮助你看到，你比你想象的更富有控制力，不仅对你的生活和环境，而且对
自己。
学会化解压力，是人一生中的必修课。格林伯格博士的这本书给所有处于高水平压力状况下的人带来
了曙光。书中围绕生活中的各种情境，以个体的视角解读分享，包括大量的科学和统计信息以及趣闻
轶事，将理论性、趣味性、生活性相结合，为我们描述了一个清晰的全面压力管理轮廓，通俗易读且
引人入胜，为当今压力日益增强的世界提供了实用的应对之道。
《化解压力的艺术》堪称有史以来最全面的压力管理策略大全，书中提供的方法是如此之多，随意采
撷几种加以运用，就一定会给你的生活带来欣喜的变化！
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（Jerrold S. Greenberg）
博士，任教于美国马里兰大学公共及社区健康系，先后于纽约城市大学及雪城大学求学并获得学位。
格林伯格博士曾任教于雪城大学、波士顿大学、纽约州立大学布法罗分校和马里兰大学，出版过50多
本关于老年护理、健康、压力管理、健康教育的方法等主题的书，以及80多篇专业期刊文章。曾获得
马里兰大学服务学习倡导奖、美国学校健康协会的杰出服务奖、总统表彰、美国健康教育协会学术奖
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精彩短评

1、理论丰富  方法也多 但是缺点也很明显，首先是翻译，我觉得太偏于西化，和中国的语序有偏差；
其次举得实例太少了，使人整体感觉偏教科书化，没有什么吸引力
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