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引 言

几十年前，压力不过是字典中的一个词。综合溃疡症

是因劳累获得成功所付出的代价。只有很少一部分人才

会被高血压、心脏病和脑血栓所困扰。

世界变得太快，亦或是你适应世界的能力变得太慢，

太迟钝。总之，你的身心已经很难适应日新月异的新世界

的每一天的到来。

年代至 年代出现的新技术、新手段是如此有

效、可行，它们足以使你在较短的时间内完成全部工作。

你可以拥有大量的剩余时间。这时候你关心的是如何应

付那些剩余时间。

科学技术的确实现了它的承诺。机器确实帮助人们

在更短的时间完成更多的工作。但是，美国公众却发现，

他们不但没有能够利用时间去娱乐和休息，却被越来越

多的事情包围了 竞争在继续，目标在前：获得竞争优

势、利润以及成功。

竞争的最明显的后果便是压力。它已经不仅仅是工

作的副产品。我们已让压力渗入到我们的生活方式的每

一方面，我们似乎在任何地方都遇到了压力，有些人甚至

以拥有压力为荣。压力成了我们这个奇怪的社会中代表
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勇气的一个新的标志。

你读这本书也许是因为你已经意识到了你必须做点

什么去获得一个更适宜、更有人性的生存方式。你面临的

挑战便是压力控制。压力是可以控制的。你只需了解压

力产生的过程以及你感受到的压力的程度，分清压力的

种类，有充足的动力去改变，并能持之以恒。

这本书的目的就是帮助你完成上述步骤：

了解压力的表现、影响和原因。

分辨压力的种类。

分辨应变和控制压力的技巧，利用它们来减少压

力。

制订一个尝试性计划和行动步骤，避免或减少你生

活中的压力。让压力成为你生活中的积极因素，这难道不

是你的目标吗？
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第一章　　压力是什么？

人活着就会感受到压力。没有人是可以“免疫”的。不

管喜欢与否，压力每天都会陪伴着你。你对生活中的人与

事不断地作着反应。

碰一下炉子上的热东西或是听一个好笑话都会引起

反应。实际上这两种反应都会带来压力。当大脑和身体

对一些真实的或想像的事件或环境产生反应时压力便产

生了。那些使人产生压力反应的事件被称为压力源。

有一些压力是有益的和受人欢迎的。其他种类的压

力，特别是当它迁延下去，就可能会使你的身体系统感到

疲劳并受到损害。每天生活中的环境和事件都会引起某

类或某种程度的压力，所以我们的目的不是将压力从你

的生活中完全清除。实际上你需要程度适中的压力帮助

你保持清醒并作出良好表现。只有已经死去的人才真正

不受压力的困扰。

汉斯 赛叶医生是压力研究的鼻祖。他将有害的压

力和有益的压力作了十分重要的区分。有害的压力使人

感到无助、灰心、失望，而且它还能引起身体和心理上的

损害。赛叶医生称其为“不良压力”。其他种类的压力则

是有益的，它能够给人以成功感或振奋感。这些使人愉快

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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的并能有效地帮助人们生活的压力，赛叶医生称其为“良

性压力”。

压力是有益的还是有害的，不在于压力源的强弱或

压力的种类，而在于个人对事件或环境的反应。以飞行为

例，有些人非常喜欢它，于是感受到良性的压力，而有些

人感到恐惧甚至变得歇斯底里，他们感受的就是不良压

力。

我们不是生来就具有 应的。通过对压力源的不良反

观察他人，接受父母的影响，以及经历痛苦的事件等等使

我们了解了如何对不同的情况作出反应，最终形成了习

章惯。在第 里，你会看到这样两个人，他们虽然经历了

相同的压力源，但一个人取得了压力控制的成功并且能

够将压力转化为积极的动力；而另一个人却失去了控制，

对压力源作出不良反应，无谓地增加生活的苦恼。你希望

从中学到怎样对压力作出反应吗？

宇宙的本能，原始的压力反应

当遇到一个压力源时，你的全身都会作出反应。生理

上的反应表现在肌肉、胃肠系统、大脑、心血管系统以及

皮肤上。这些反应干扰了你正常的身体平衡，但是它们的

目的是帮助你有效地对付那些压力源。

想一想如果某天晚上，熟睡中的你突然被一种你认

为听到的声音所惊醒，你会有什么感觉？设想你是一个人

住，你也不肯定是否真的听到了什么声音。因为有时候在
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寒冷、刮风的冬天的晚上房子确实会发出奇怪的声音。也

许你是在做梦。你一动不动地躺在那儿，竖起耳朵听着，

度过了折磨人的几分钟，以便确认这究竟是不是在做梦。

你再一次听到了声音，这次你肯定在隔壁房间里有脚步

声！压力反应随着你的思想进程而开始，随之引起了你身

体的一连串反应。在这种情况下，如果你没有醒来，便不

会经历任何压力。然而你醒了，那么以下过程便会发生

（这一过程的描述已被大大缩减）：

一股电波刺激你的脑垂体 它是大脑下部一个很

小的腺 （促肾上腺皮体。脑垂体分泌一种激素

质激素）进入血液循环。 激素流入位于你肾脏上

肾上腺方的一对腺体 ，于是使得肾上腺素以及其他

一系列激素的分泌都相应增加；你的身体被极度惊觉，随

时准备行动。化学性变化影响着你身体中的每一个细胞。

所有这一切电流和化学过程仅 秒钟。用了

与此同时，神经中的其他电波引起你心脏、肺和肌肉

的变化。你的整个身体处于警觉状态，随时准备作出反

应。你的毛细血管收缩，造成血压升高并且为你的肌肉提

供丰富的血液。肌肉弹性戏剧性地增加了，准备作出迅

速、有效的反应。还记得那些故事中关于男人和女人在充

满高度压力的紧急情况下表现出的不可思议的壮举，例

如抬起汽车吗？你的 大脑肝脏开始快速产生葡萄糖

和肌肉的能量来源。你的呼吸频率加快，使得血液中的供

氧量增加，从而使你的大脑和肌肉 更有效地利用葡萄糖。
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你的心跳速度加快，使得身体各部位的供血量增加。需要

更多血液的部位 大脑和肌肉被给予优先权，血液被

从较次要的器官，如胃肠中转移。这就从根本上干扰了消

化能力。这也是为什么你承受压力的时间越长，你越可能

会产生消化问题的原因。你的大脑尤其需要大量富含葡

萄糖的血液供应，以便增强其电流活动，更好地控制身体

行为。血液也从你的手脚中转移。这样不仅使更多的血

液被用于需要它的地方（大脑、大块肌肉、心脏），而且这

一系列行动还可以使你的手和脚受伤时减少出血量。但

一个副作用是：受到压力时，你的手和脚会感到冰凉、潮

湿。

在这一高度紧张的情况下，你的听力变得更敏锐。瞳

孔放大，以增加你的视觉能力。你血液中凝固剂的浓度也

增加了。身体中发生的最后这些变化帮助你准备应付一

场身体搏斗。它们是在人类进化过程中残存的东西，但在

生与死的情况下，这些压力反应的价值是无法估量的。

所有这一切是一个独特的综合性电流和化学过程，

它们使你的身体作出“抵抗还是逃避”的反应，这一反应

的强度如何以及它会持续多久完全取决于你认为情况紧

张的程度。这一过程发生的速度很快 秒钟），并且

处于无意识状态，它是你的身体对可能受到的伤害所作

的正常的自我保护反应。
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压力真的可以致人于死地吗？

每当你经历或想像有威胁性的事情时，你的压力反

应就会自动产生。这里没有所谓中间状态，它是一个有或

无的反应。压力反应会发生在一场车祸中，而且会在以后

每一次回忆车祸时发生。身体不会区分它是否是实际还

是想像的事件。在生与死的情况下，与压力反应相关的无

意识的迅速反应是急需的，可以挽救人生命的。在每一次

压力反应中，你的大脑和身体被调动起来，随时准备作出

反应。你可以选择反击、逃跑或者不行动。但是经常处于

压力状态中（即使不行动）也是有害的。

当你的压力反应没有能适应紧张的现实情况时，因

为不能应付每一次真实或想像的威胁便会造成伤害，表

现在由于压力造成的疾病，或是适应性疾病上。如果你不

控制你的压力反应以避免不良反应，获得良性反应，你就

是在为患上那些不适应疾病、甚至死亡作准备。

一些疾病过程，压力在其中起了很大的作

用。例如高血压，突发的心脏病，胃溃疡或十二

指肠溃疡（又称压力溃疡）以及各种各样的精神

失常。

赛叶《非不良性压汉斯 力》

虽然有时候一些主张很极端，甚至不受正

规研究的支持，但这决不能混淆一个基本事实：

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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压力可以引起或加重疾病。这一论述建立

在对生理学和医学广泛的研究上以及受人尊敬

的医生们多年的行医经验上。

格林伯革《对付工作中的压赫伯特 力》

很少有疾病只由一种原因引起⋯⋯我们可

以下这个结论：所有的失调都是由于压力引起

的。我们应该认为压力是身体运动中最重要的

可变物之一。⋯⋯溃疡是一个与压力有关的众

所周知的失调症，心脏病是臭名昭著的与压力

有关的失调症，消化性失调如结肠炎、结肠痉

挛、胃炎、习惯性腹泻和便秘对压力的程度都非

常 当然与压力有关的疾病还可以列出敏感

很多。这个简短的概括得出了一个很有力的结

论：人类的身体、你的身体，当它被迫保持很长

一段时间的高度紧张状态，而不加缓解时，它就

可能确确实实地伤害自己。

卡尔 阿尔布雷特《压力和控制》

紧张引起的失调长久以来已经替代了流行

性传染性疾病，而成为后工业国家的主要医疗

问题。最近几年来，在美国、西欧和日本有四种

失调症已经变得非常突出，被称为文明的苦恼，

它们便是：心血管的失调、癌症、关节炎和呼吸
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系统疾病（包括支气管炎和肺气肿）。

肯尼 皮勒泰尔《大脑：医疗者和杀手》斯

一些与紧张有关的失调症有：

心脏的剧烈跳动　　　　　　　　　　　　　　　　长期疲劳

溃疡　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　失眠或坏的睡眠习惯

心脏病　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　胃口不好或胃口过大

中风　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　糖尿病

癌 症 　　　　　　　　　　　　 传染病

高血压　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　过敏症

头疼　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　经常晕倒

消化系统失调（结肠炎、结肠　　　　 头晕

痉挛、胃炎、习惯性腹泻或便秘，颤抖、神经性抽搐

尿频，经常想吐或经常呕吐） 磨牙

关节炎 　　　　 月经前紧张或月经失调

蛀牙　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　出汗

背痛　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　肌肉痛或紧张

信不信由你，人们的衰老也是由于每天生活中的压力破

坏人身体的原因。从生理上讲，紧张会影响你，你会感到：

冷漠　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　恐惧感

退步　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　不满足

倒退　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　易怒

健忘　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　注意力不集中
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抑郁 易出事故

经常强烈地想要哭泣、跑情绪紧张，警觉

掉或躲起来

容易被很小的声音所惊吓

紧张及其有害后果也影响免疫系统。在正常状态下，

这一系统搜寻和毁灭有害的病毒与细菌。但是当你感到

紧张时，释放出来的激素会改变你免疫系统健康的活力，

结果造成你对周围病毒和细菌的敏感性减弱。这也就可

以解释为什么像感冒和传染性疾病在你无压力的生活中

可以被抵御，而在紧张的时候却容易被感染。

如果你抱怨生活中有太多的压力，正说明你感受到

不愉快反应以及压力的影响。你可以改变你的行为方式

如果你经历了太长吗？也许不能 时间的有害压力，已

经感觉不到其后果；也许你已经看到后果但是感到被压

制着，有气无力。

很多有着太多压力的人在经历了一次心脏病后很快

地改变了他们的行为方式。而另一些人认识到压力的后

果，系统地分析了他们生活中的压力源，在心脏病发生前

就采取了积极的行动。

做恶梦
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第二章　　你的一天过得怎么样？

除了生理症状以及人类的共同反应，各个人对于压

力还有不同的反应。下表中对两个不同人的典型一天的

描述便是一例。

月这是 斯特莱日，星期二，两个表兄弟：

斯（英文意思是有害 斯特莱斯（英文意压力）和

思是良性压力）一起醒来。他们两人的闹钟都没有响，两

个人都晚起了一个小时。他们的一天是这样度过的：

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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斯特莱斯从一开始就怎样的一天啊？ 在奔

斯特莱斯却能按部跑，事事烦躁。同样是迟到， 就

班地走，在一天的进程中，使每件事都变得积极有益。区

别在于对待紧张情况，他们却有各自不同的反应。

实际上每一步都在“搏斗”，而 却能接受既成事实，

对自己、对他人尽量以愉快的心情去应付所有的不便。

一些压力研究者描述了一个与赛叶医生的不良压力

系统相似，但并不完全相同的模式 弗莱得曼和。梅尔

瑞 罗斯曼是旧金山市的医生，他们对心脏病患者

的研究已经进行了许多年。他们认为两种生活方式对心

脏病的形 那成产生截然不同的影响。第一类是像

样对压力源作出反应的人，他们感到时间紧迫，渴望成

功，富有进取心， 像办事迅速。第二类人则 那样行

事，他们表现得较少匆匆忙忙，所以能享受到生活中比较

放松的一面。

第一类人，当然获得了社会的较多回报，往往易于获
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得某方面的成功。但是最主要的问题是：“这一切都值得

吗？”第二类人其实与第一类人一样能成功、称职、有理

想，他们只是做事不那么急迫和忙乱。

在他们的书中，弗莱得曼和罗斯曼提供了更细致的

描述。以下就是其中一部分关于第一类人的性格描述：

永远在快速地行动：走路，吃东西。

对别人表现出不耐烦，因为事情进展太慢。催促

别人加快讲话速度。

尝试在同一时间做或想两件甚至更多的事情。

一放松就感到内疚。

没有任何空闲时间去发展个人的兴趣，永远忙着

获得和积累东西。

在越来越少的时间里安排更多的事情，不考虑意

外事情的发生。

显然，第二类人活得更长一些。

其实可以改变第一类人的习惯，使其成为第二类人，

并且不妨碍你取得成功。这样还可以延长你的寿命。如

果你发觉自己已经是一个根深蒂固的第一类人，不妨从

模仿第二类人来开始改变自己。以下就是一些建议（在下

面几章里你会读到更多这样的建议）：

在最简单的行动里去寻找快乐，不要想是否应该

这样快乐。

保持良好的身体健康状况。

平衡好工作中的超负荷及危机情况，给自己一段
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喘气休息的时间。

给自己安排一个“逃避时间”，使之可以独自放

松。

努力使自己走路、说话和吃东西的速度放慢。

寻找能给你的生活带来笑声的方法。

承认你没有责任让你周围的人和事都能正常运

作。

开车的时候让自己喜欢上红灯，等候的时间做一

些放松练习。

第二类人有能力将生活和娱乐很好地协调起来，那

么你也可以做到。

完成一个改变行为的计划需要你对自己的行为方式

有一个全新的认识。在分析你的行为方式时，你不仅要了

解促使自己行为的思想和感情，而且要了解影响你行为

的社会和生理环境因素。

行为方式很复杂，有时候当你想要改变它们时会感

到缺乏信心。我们必须承认，这不是件容易的事情。但是

想想你得到的回报将是一个更长、更健康、更快乐的人

生，改变就是值得的。而且那些已经有了类似改变的人们

告诉我们，这并不像看上去那样艰难，一旦你决心改变，

你便已经迈出了第一步。

本书的目的是帮助你操纵一下你的生活方式，并且

给你指出那些已被证实的方法，它们可以帮助你作出你

所希望得到的改变。我们选择的是一种全面的方法。最
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近人们常挂在嘴边的“全面”这个词，在这里只简单地表

示我们把你当作一个完整的人来看待；而不只是一个身

体，一个大脑，一项工作或其他的什么部件。读读下一段，

你会更好地理解我们的意图。

什么是对压力控制的“全面”方法？

全面的健康是很难定义的，它不是用一种药物疗法

或其他医疗方法能轻而易举获得的。全面的健康是对于

健康和恢复健康的一种个人态度和生活倾向。它强调的

概念是健康和预防保护。最重要的是，要充分认识你对自

身的健康和幸福所要承担的责任。

全面的健康不仅仅是生理健康，应在生理、心理、精

神和社会的各个领域里保持身心愉快和健康。在生活的

这些领域中压力都不同程度地存在着，而这些压力都在

瓦解着健全的机能，你的全部生活都受其影响。因此毋需

感到奇怪，获取和保持完全健康的重点便是减少和控制

压力。

聆听一下你的身体和头脑中的语言对于保持健康和

控制压力是很重要的。如果你忽视了生活中的压力，你的

身体就会自己作出反应，即产生生理和心理上的疾病。用

生病这种消极的方法迫使你离开行动和压力。

控制压力的全面方法要求你对自身的健康付出生理

上、心理上和精神上乃至社会的责任。你必须意识到在你

生活的各个领域存在的压力，承认你必须作出选择。你不
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