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面对如今这个纷繁复杂、瞬息万变的社会，每个人无时无刻

不面对着种种压力。生活在都市冰冷的水泥丛林里，到处是拥挤的

人群和喧闹的声音。每个人都念着 “时间就是金钱，效率就是生

命”的咒语奋勇前进，每天早晨醒来，把自己奉献给自己的野心，

日复一日，为了攀上高枝而努力。不断的竞争和时时袭来的孤独

感，使“压力”无可避免地成为现代人的紧箍咒，让人受不了也逃

不掉。

我们在奋力地追赶时间，我们在努力应对种种事件。工作上的

压力，经济上的压力，环境的压力，甚至无所事事也是巨大的压

力，压力才是现代人不离不弃的伴侣。每时每刻压力都给我们带来

紧张与焦虑，让人越来越冷漠和压抑。

压力永远都不会自己消失，它就像呼吸一样，如影随形。如果

置之不理，压力就会像滚雪球般，愈滚愈大。现代医学的研究显

示，“压力”与远园豫 ～苑园豫的疾病有着直接或间接的关系。十大死
因内的心脏病和高血压等慢性病，都和长期压力造成心脏血管的负

担有关。

不过如果假设将人的生活中去掉困难以及逆境等等种种压力，

那么，人们的各种作为，都会取得成就，这时，他们就会变得骄

傲，不可一世，以至暴露其愚蠢，甚至不可羁绊到疯狂。船如果不

载重以镇平衡，就会颠簸不定，并且将会不能直线前进。

所以说，适当的压力我们还是应该要承受的，关键是学会调适

压力，将压力控制在适当范围内，让它既能促进我们的工作、学习

和生活，又不会影响到我们的身心健康。可见，如何认识压力、调

适压力是现代人的必修课程。
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圆

本书从生理学和心理学出发帮助大家先认识压力并了解压力过

大对人身心的影响，接着从饮食、运动、兴趣爱好、作息调整、认

识转变以及催眠之类的专业放松法等来向读者说明调适压力的一些

办法，还介绍了在面对环境、工作、家庭和考试等压力时的处置办

法。对于压力可以说有了完整的解说。

本书要告诉大家的还是这句话：适当的压力才是美好生活的秘

诀。

让我们学会正确地调整压力，恢复我们内心神圣的自由与平静

吧！
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第一节 什么是压力

“压力”对现代人来说几乎是无所不在，人打从出生下来就有

压力：从小背负着父母的期望，希望你在学校能够名列前茅、多才

多艺，当个品学兼优的好学生；长大以后又希望你能找个好工作，

收入稳定、不愁吃穿；再接下来就是希望你能成家立业，找个好太

太或嫁个金龟婿⋯⋯如此一直期望下去。就这样你的身上不是多了

很多压力吗？而你所面对的真实生活又带给你更多压力——— 工作、

经济、疾病、环境等等。

在心理学上，压力穴杂贼则藻泽泽雪也叫应激，最早于员怨猿远年由加拿大著
名的生理心理学家汉斯·薛利穴匀葬灶泽杂藻造赠藻雪提出。他认为压力是表现
出某种特殊症状的一种状态，这种状态是由生理系统中因对刺激的

反应所引发的非特定性变化所组成的。

在当代的科学文献中，压力这个概念至少有三种不同的含义。

第一种，压力指那些使人感到紧张的事件或环境刺激。如有一

份“压力很大的工作”，即把可能带来紧张的事物本身当作压力。

第二种，压力指的是一种身心反应。比如有人说“我要参加演

讲比赛，我觉得压力好大”，这里就用压力来指代其紧张状态，压

力是他对演讲事件的反应。这种反应包括两个成分，一是心理成

分，包括个人的行为、思维以及情绪等主观体验，也就是所谓的

“觉得紧张”；另一个是生理成分，包括心跳加速、口干舌燥、胃

部紧缩、手心出汗等身体反应。这些身心反应合起来称为压力状

态。

第三种，压力是一个过程。这个过程包括引起压力的刺激、压

力状态以及情境。所谓情境是指人与环境相互影响的关系。根据这

圆

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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种说法，压力不只是刺激或反应，而是一个过程，在这个过程中，

个人是一个能通过行为、认知、情绪的策略来改变刺激物带来的冲

击的主动行动者。面对同样的事件，每个人感受到的压力状态程度

却可以有所不同，就是因为个人对事件的解释不同，应对方式也不

同。

可以说，压力是现代社会人们最普遍的心理和情绪上的体验。

所谓 “人生不如意十之八九”，谁的人生，都不可能总是一帆风

顺，坎坷挫折时有发生，面对种种不如意，人们常常会焦虑不安，

内心体验到巨大的压力。承受压力是生活中不可避免的，但是过度

的压力总是与紧张、焦虑、挫折联系在一起，久而久之会破坏人的

身心平衡，造成情绪困扰，损害身心健康。

第二节 压力产生的原因

压力产生于压力源，我们生活中所遇到的压力源可能存在于自

身，也可能存在于环境中。自身的压力源也称内因性压力源，包括

痛苦、疾病、罪恶感、不良自我概念等；环境的压力源也称外因性

压力源，包括热、冷、噪声、灾害等刺激情境。但是，人类最主要

的压力源是人，人际关系是造成压力的最主要来源。心理学家在研

究中，把造成压力的各种生活事件做了分析，提出了四种类型的压

力源：

员援躯体性压力源
躯体性压力源是指通过对人的躯体直接发生刺激作用而造成身

心紧张状态的刺激物，包括物理的、化学的、生物的刺激物，如过

高或过低的温度、微生物、变质食物、酸碱刺激等，这一类刺激是

引起生理压力和压力的生理反应的主要原因。

猿
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圆援心理性压力源
心理性压力源是指来自人们头脑中的紧张性信息，如心理冲突

与挫折、不切实际的期望、不祥预感以及与工作责任有关的压力与

紧张等。心理性压力源与其他类压力源的显著不同之处在于它直接

来自人们的头脑中，反映了心理方面的困难。生活中的压力事件处

处可见，但为什么有的人无动于衷，有的人却耿耿于怀呢芽区别常常
源于人们内心对压力的认知。如果过分夸大压力的威胁，就会制造

一种自我验证的预言，“我会失败”、“我应付不了”等。长此下去，会

产生所谓的长期性压力感，畏惧压力。

弗雷德曼和罗森门两位学者在对心脏病患者的研究中发现了一

种称之为 粤型性格的行为方式。这是一种有冲劲、精力旺盛、竞争
性强的性格，求胜心切，总想在最短时间内处理无数难以确定的事

务。而这种长期处于压力下的紧张状态付出的代价是导致心脏病。

美国心脏医学会在员怨愿员年将粤型性格列为是罹患心脏病的危险因素
之一。

猿援社会性压力源
社会性压力源主要是指造成个人生活方式上的变化并要人们对

其做出调整和适应的情景与事件。社会性压力源小到个人生活中的

变化，大到社会生活中的重要事件。社会生活中的重要事件包括灾

害、环境污染、政治动荡、经济衰退、过度拥挤、战争创伤等。由

于城市人口的急剧增长，城市不论住房、走路、乘车、逛商场都离

不开一个“挤”字。到处是人，处处拥挤，于是“拥挤综合症”出

现了。拥挤、嘈杂的环境容易使人高度紧张、焦虑、烦躁，出现失

眠、易怒、头痛、乏力、心悸等症状。此外，核泄漏事故、战争、

传染病威胁等社会事件也给人们造成巨大压力。不仅当事者有压力

感，知情者也会产生压力。例如，灾害出现，诸如地震、洪水、车

祸、飞机失事，不仅对受害者造成重大打击，而且那些目击者、救

援者、乃至亲戚朋友也会感到或大或小的压力。

源
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心理学家霍曼和瑞希编制的生活改变与压力感量表穴栽援匀燥造皂藻泽驭
砸援砸葬澡藻，员怨远苑雪，列出了 源猿种大部分人都可能经历的生活事件。由

源园园位不同职业、阶层、身份、年龄的人对这些事件产生的压力大小
打分，发现其中圆源个项目直接与家庭内人际关系的变化有关。

源援文化性压力源
文化性压力源最常见的是文化性迁移，即从一种语言环境或文

化背景进入到另一种语言环境或文化背景中，使人面临全新的生活






序号 生活事件 压力感 序号 生活事件 压力感

员 丧偶 员园园 圆猿 儿女长大离家



圆怨

圆 离婚 苑猿 圆源 触犯刑法



圆怨

猿 夫妻分居 远缘 圆缘 取得杰出成就



圆愿

源 坐牢 远猿 圆远 妻子开始或停止工作



圆远

缘 直系亲属死亡 远猿 圆苑 开始或结束学校教育



圆远

远 受伤或生病 缘猿 圆愿 生活条件的改变


圆缘

苑 结婚 缘园 圆怨 改变个人的习惯


圆源

愿 失业 源苑 猿园 与上司闹矛盾



圆猿

怨 复婚 源缘 猿员 工作时间或条件改变



圆园

员园 退休 源缘 猿圆 迁居



圆园

员员 家庭成员生病 源源 猿猿 转学



圆园

员圆 怀孕 源园 猿源 娱乐方式的改变



员怨

员猿 性生活不协调 猿怨 猿缘 宗教活动的改变



员怨

员源 新家庭成员诞生 猿怨 猿远 社会活动的改变



员愿

员缘 调整工作 猿怨 猿苑 少量抵押和贷款



员苑

员远 经济地位变化 猿愿 猿愿 改变睡眠习惯



员远

员苑 其他亲友去世 猿苑 猿怨 家庭成员居住条件改变



员缘

员愿 改变工作行业 猿远 源园 饮食习惯改变



员缘

员怨 一般家庭纠纷 猿缘 源员 休假



员猿

圆园 借贷大笔款项 猿员 源圆 过重大节日



员圆

圆员 取消抵押或贷款 猿园 源猿 轻度违法



员员

圆圆 工作责任改变 圆怨

缘



◆
◆
◆

◆
◆
◆

心

理

健

康

枕

边

书

Ⅲ

远

环境、陌生的风俗习惯、不同的生活方式，从而产生压力。若不改

变原习惯适应新的变化常常会出现不良的心理反应，甚至积郁成

疾。例如，出国留学如果缺乏对环境改变应有的心理准备，没有一

定的外语水平，在不同文化背景下难以适应，无法交流，难以沟

通，不得不中断学业或引发疾病的事例也时有发生。

第三节 压力的身心反应

当人们面临压力时会产生一系列身体上和心理上的反应。这些

反应在一定程度上是机体主动适应环境变化的需要，它能唤起和发

挥机体的潜能，增强抗病能力。但是如果反应过于强烈或持久，就

可能导致生理、心理功能紊乱。在压力下通常表现在生理、心理和

行为方面的反应，主要有以下几种。

员援压力下的生理反应
个体在压力状态下会出现一系列生理反应，主要表现在自主神

经系统、内分泌系统和免疫系统等方面。例如，导致心率加快、血

压增高、呼吸急促、激素分泌增加、消化道蠕动、出汗等。加拿大

心理学家薛利在 圆园世纪 缘园年代以白鼠为研究对象从事多项压力的
实验研究，指出在压力状态下身体反应分成三个阶段。第一阶段是

警觉反应。这一阶段中，由于刺激的突然出现而产生情绪的紧张和

注意力提高，体温与血压下降、肾上腺分泌增加、进入应激状态。

如果压力继续存在，身体就进入第二个阶段，即抗拒，企图对身体

上任何受损的部分加以维护复原，因而产生大量调节身体的激素。

第三阶段是衰竭阶段，压力存在太久，应付压力的精力耗尽，身体

各功能突然缓慢下来，适应能力丧失。可见，压力下的生理反应可

以调动机体的潜在能量，提高机体对外界刺激的感受和适应能力，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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从而使机体更有效地应付变化。但过久的压力会使人适应能力下

降。

圆援压力下的心理反应
压力引起的心理反应有警觉、注意力集中、思维敏捷、精神振

奋等，这是适度的心理反应，有助于个体适应环境。例如，学生考

试、运动员参赛，在适度压力下竞争容易出成绩。但是，过度的压

力会带来负面反应，出现消极的情绪，如忧虑、焦躁、愤怒、沮

丧、悲观失望、抑郁等，会使人思维狭窄、自我评价降低、自信心

减弱、注意力分散、记忆力下降，表现出消极被动。心理学研究还

表明，过度的压力会影响智能，压力越大，认知效能越差。个体在

压力状态下的心理反应存在很大差异，这取决于个体对压力的知觉

和解释以及处理压力的能力。

猿援行为下的心理反应
当个体面临压力时会有各种行为变化，这些变化决定于压力的

程度以及个体所处的环境。压力下的行为反应可分为直接反应与间

接反应。直接反应指直接面对引起紧张的刺激时，为了消除刺激源

而做出的反应，例如，路遇歹徒与其搏斗或逃避。间接反应指借助

某些物质暂时减轻与压力体验有关的苦恼，例如借酒消愁。

一般而言，轻度的压力会促发或增强一些正向的行为反应，如

寻求他人支持，学习处理压力的技巧。但压力过大过久，会引发不

良适应的行为反应，如谈话结巴、刻板动作、过度进食、攻击行

为、失眠等。上述结论可以从一些心理学实验中体现出来：当猩猩

被隔离一段时间后，会出现重复的摇晃、吸吮手指或原地绕圈等刻

板行为；把一只动物关在无法逃离的笼子中并给予电击，会引起动

物不断吃东西的行为；当两只动物被电击时，电击开始或结束后不

久，它们会打起架来。

苑
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愿

第四节 压力的影响因素

压力是由刺激引起的。不良的刺激会引起压力，愉悦的刺激也

会带来压力。生活中压力是自然的、不可避免的，但每个人感受到

的压力是不同的，即使是同样的刺激，不同的人压力感也不同。为

了生存、成长和发展，我们必须学会有效地处理压力，以减轻过度

压力给我们身心所带来的伤害。

影响不同的人压力感有很大差异的主要因素可以归结为以下几

个方面：

员援经验
当面对同一事件或情境时，经验会影响人们对压力的感受。对

两组跳伞者的压力状况进行调查发现，有过 员园园次跳伞经验的人不
但恐惧感小，而且会自觉地控制情绪；而无经验的人在整个跳伞过

程中恐惧感强，并且越接近起跳越害怕。同样的道理，一帆风顺的人

一旦遇到打击就会惊慌失措，不知如何应付；而人生坎坷的人，同样

的打击却不会引起较大伤害。可见，增加经验能提高抵抗压力的能

力。

圆援准备状态
对即将面临的压力事件是否有心理准备也会影响压力的感受。

心理学家曾对两组接受手术的患者做实验。对其中一组在手术前向

他们讲明手术的过程及后果，使患者对手术有了准备，对手术带来

的痛苦视为正常现象并坦然接受；另一组则不做特别介绍，患者对

手术一无所知，对术后的痛苦过分担忧，对手术是否成功持怀疑态

度。结果手术后有准备组比无准备组止痛药用得少，而且平均提前

三天出院。因此，有应付压力的准备也是减轻伤害的重要因素。
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猿援认知
认知评估在增加压力感和缓解压力中有着重要作用。同样的压

力情境使有些人苦不堪言，而另一些人则平静地对待，这与认知因

素有关。当一个人面对压力时，在没有任何实际的压力反应之前会

先辨认压力和评价压力。如果把压力的威胁性估计过大，对自己应

对压力的能力估计过低，那么压力反应也必然大。例如，你在安静

的书房看书，忽然听到走廊里响起一串脚步声，如果认为是将要入

室抢劫的坏人来了，就会惊慌恐惧，如果认为是朋友全家来拜访，

就会轻松愉快。正如一位哲学家所说：“人类不是被问题本身所困

扰，而是被他们对问题的看法所困扰。”

对压力的认知评估可以分为两个阶段。初步评估是评定压力来

源的严重性，二级评估是评定处理压力的可能性。如果压力严重，

又无可利用的应付压力的资源，必然产生一种持续性的紧张状态。

源援性格
不同性格特征的人对压力的感受不同。那些竞争意识强、工作

努力奋斗、争强好胜、缺乏耐心、成就动机高、说话办事讲求效

率、时间紧迫感强、成天忙忙碌碌的 粤型性格特征的人，在面对压
力时，性格中的不利因素就会显现出来，而且 粤型性格与冠心病有
密切的关系。研究发现，粤型性格者患心脏病的人数是 月型性格者
的圆～猿倍。月型性格的特征是个性随和，生活悠闲，对工作要求不
高，对成败得失看得淡薄。

下表是用以诊断粤型性格的一份问卷，包含圆缘个问题，读者按
各题所问事项用 “是”或 “否”填答。如果有半数以上题目答

“是”，希望你改变习惯，放慢一下生活的节奏。

缘援环境
一个人的压力来源与他所处的小环境有直接关系，小环境主要指

工作单位、学校及家庭。工作过度、角色不明、支持不足、沟通不良

等都会使人产生压力感，家庭的压力常常来自于夫妻关系、子女教

怨
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育、经济问题、家务劳动分配、邻里关系等。如果工作称心如意，

家庭和睦美满，来自环境的压力必然小，则心情舒畅，身心健康。

员援你说话时会刻意加重关键字的语气吗？ 是 否

圆援你吃饭和走路时都很急促吗？

猿援你认为孩子自幼就该养成与人竞争的习惯吗？

源援当别人慢条斯理做事时你会感到不耐烦吗？

缘援当别人向你解说事情时你会催他赶快说完吗？

远援在路上挤车或餐馆排队时你会感到激怒吗？

苑援聆听别人谈话时你会一直想你自己的问题吗？

愿援你会一边吃饭一边记笔记或一边开车一边刮胡子吗？

怨援你会在休假之前先赶完预定的一切工作吗？

员园援与别人闲谈时你总是提到自己关心的事吗？

员员援让你停下工作休息一会儿时你会觉得浪费了时间吗？

员圆援你是否觉得全身心投入工作而无暇欣赏周围的美景？

员猿援你是否觉得宁可务实而不愿从事创新或改革的事？

员源援你是否尝试在一定时间限制内做出更多的事？

员缘援与别人有约时你是否绝对遵守时间？

员远援表达意见时你是否握紧拳头以加强语气？

员苑援你是否有信心再提升你的工作绩效？

员愿援你是否觉得有些事等着你立刻去完成？

员怨援你是否觉得对自己的工作效率一直不满意？

圆园援你是否觉得与人竞争时非赢不可？

圆员援你是否经常打断别人的话？

圆圆援看见别人迟到时你是否会生气？

圆猿援用餐时你是否一吃完就立刻离席？

圆源援你是否经常有匆匆忙忙的感觉？

圆缘援你是否对自己近来的表现不满意？
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员员

第五节 判断属于你的压力类型

在压力之下，我们每个人其实都难以自处，但当你弄清自己属

于哪种压力类型，并且弄清当压力来临你何以会出现那样的反应之

后，你就会找到属于自己的最佳解决办法。

下面列出源种主要压力类型，哪个最像你？请对号入座。

积极型 当压力来临时，你是如此地懊恼，你发现自己易怒、

变得挑剔、爱和别人飙车、向爱人吼叫⋯⋯结果，你周围的所有人

都很伤心并渐渐变得不再愿与你合作，你于是感觉受到孤立并觉得

受伤害很深。

消极型 你总是为如何完成每一件事并且解决所有的困难而焦

灼不安，你经常莫名其妙地哭泣或在夜半突然惊醒，那些事儿就在

你脑子里翻腾不休。这些看似最平常不过的反应最危险之处就在

于，你可能会因此得上一系列的病押周期性偏头疼、皮肤过敏、背痛
肩酸或消化系统疾病。

鸵鸟型 焦虑在你脑中一闪即逝。你强迫自己把这些问题置之

脑后，然后迅速地投入到其他事情当中。你或许能在世人面前装作

很乐天的样子，但是因为事实上你并没有把问题解决掉，所以它们

越积越多直到有一天你无法自控，它们甚至不可避免地堆积在你脸

上，那将意味着一场更为严重的身体或精神上的剧痛反应。

应付自如型 你能把握住自己生活的航线，但有时偶尔也会出

点儿乱子，这时你似乎有点儿举止失常。但你实在没有什么可担心

的，只要在艰难时刻你能直面压力即可。
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想要确定你属于哪种类型吗？坚持用以下的方法，一周以后，

收获必丰——— 拿一个笔记本，每一页分成 圆源份，象征每日的 圆源小
时，在每小时下面留下足够的空间，随时记录每小时你所做的事，

像做早餐、去医院、一天的工作等，并记下在你脑子里不断闪现的

任何事情——— 也许是偿还贷款，或者是一场争吵。

在你所做的每件事下面，记录下你当时所感受到的压力的级

别，以“缘”以内的数字为标准，“缘”说明你当时感觉火冒三丈，
而“员”则表明你非常平静，当一天结束，回头翻看这一天的日记，
并真实记录对于那些得了“猿”或更高分数的事情你的反应是什么。
无论我们做什么，压力都是不会彻底消失的，所以我们要做的

就只能是控制它并尽量减少它的不良影响及后果。 仔细分析你的日

记，看看是否有什么明确的、切实可行的办法可以用来帮助你减轻

你所承受的压力。很多人都没有意识到压力的严重性——— 它不仅仅

是一个精神问题，而且它还能带来身体上的破坏。

第六节 测试你的压力

测试一 你的心理压力有多大

人所承受的压力是否适当，可以通过测试表来了解。“国际压

力与紧张控制学会”是一个关注压力研究及压力处理问题的国际学

术组织。学会创造人之一麦克唐纳德·华莱士穴允援酝葬糟凿燥灶葬造凿宰葬造造葬糟藻雪
先生研究开发了《心理身体紧张测试表》，即孕泽赠糟澡燥原杂燥皂葬贼蚤糟原栽藻灶鄄
泽蚤燥灶原砸藻造葬曾葬贼蚤燥灶陨灶增藻灶贼燥则赠，简称孕杂栽砸陨。这个测试表简便适用，通过
分数解释表找到被试的总分所在的位置，就可以了解自己的心理压力

程度。


