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编辑推荐

使用本书学习管理压力可以分为两个阶段。你可以通篇浏览，也可以先选择你感兴趣的
内容进行阅读，然后再根据相关的内容去扩展你的知识。
笔者们希望本书能够成为你管理压力和持续提升健康的一个伙伴。它可以为你建立新的
压力管理和健康模式提供许多有科学依据的好建议。
在开始阅读本书之前，你可以先考虑一下什么*令你烦恼，是工作？锻炼？还是无法放松
？在阅读每个压力管理原则的时候，你会获得对你个人有用的一些领悟。它们会帮助你
聚焦在个人需要或兴趣上。当然，你还可以通过完成一些测验和练习来设法更好地理解
自己。
这里需要提醒你的是，学习管理压力的过程是一个潜移默化的过程，你会一边学习一边
成长。本书不仅提供了应对和战胜压力的策略，*重要的是，它将设法改变你。在阅读、
练习、讨论和再次阅读之后，你的思维模式将会发生转变。当几星期后回过头来看，你
会发现，你学会了用新的方式看待你自己，明白了自己的价值观以及个人风格是如何影
响压力的，从而更好地生活。
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