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第1章 知识点概述

 



压力与调适压力与调适

压力是指外界施加在个体身上的各种有害因素以及个体在应压力是指外界施加在个体身上的各种有害因素以及个体在应
对这些因素时所产生的各种生理和心理反应。在现代社会中，对这些因素时所产生的各种生理和心理反应。在现代社会中，
人们普遍面临各种工作压力、学习压力和人际关系压力，这人们普遍面临各种工作压力、学习压力和人际关系压力，这
些压力会给人们的身心健康带来严重影响。些压力会给人们的身心健康带来严重影响。

 



压力的分类

工作环境和任务带

来的压力

工作压力

学业压力和考试压

力

学习压力

人际交往和人际冲

突带来的压力

人际关系压力

 

 



头疼、失眠、消化不良等

生理影响01

03

 

 

02

焦虑、抑郁、情绪波动等

心理影响



深呼吸练习深呼吸练习

有助于调整呼吸节奏和放松身有助于调整呼吸节奏和放松身

心心

建议每天进行数次深呼吸练习建议每天进行数次深呼吸练习

运动减压运动减压

通过运动释放压力和焦虑情绪通过运动释放压力和焦虑情绪

选择适合自己的运动项目进行选择适合自己的运动项目进行

锻炼锻炼

  

  

压力的管理

肌肉放松训练肌肉放松训练

通过放松肌肉来减轻紧张感通过放松肌肉来减轻紧张感

常见的方法包括温水浴和按摩常见的方法包括温水浴和按摩



结语

压力是人们生活中难以避免的一部分，我们需要学会有效地

管理和调适压力，保持身心健康。通过适当的放松训练、呼

吸练习和运动减压，可以帮助缓解压力，保持良好的心态。
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第2章 压力源的分析

 



任务超出能力范围

工作任务过重01

03

噪音、温度等环境因素影响

工作环境不良

02

要求高效率高质量

绩效评估压力



考试压力考试压力

时间紧迫时间紧迫

成绩关系未来发展成绩关系未来发展

学业进度紧张学业进度紧张

任务排期密集任务排期密集

进度跟不上要求进度跟不上要求

  

  

学习压力源

学科难度大学科难度大

理论知识繁杂理论知识繁杂

难以理解的概念难以理解的概念



人际关系压力源

意见分歧、沟通障

碍

人际冲突

社交场合不适应

社交压力

家庭成员关系紧张

家庭矛盾

 

 



与他人诉说问题、寻求建议

沟通交流01

03

学会放松、重视自己的心理健康

自我调节

02

寻找家人或朋友的支持与理解

寻求支持



总结

分析压力源有助于更好地应对压力，工作、学习、人际关系

是常见的压力来源。正确的应对策略可提升生活质量，保持

身心健康。
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第3章 压力应对策略

 



积极应对积极应对

在面对压力时，积极应对是至关重要的。首先要接受现实，在面对压力时，积极应对是至关重要的。首先要接受现实，
勇于直面问题，并制定有效的解决方案。同时，调整心态，勇于直面问题，并制定有效的解决方案。同时，调整心态，
保持乐观积极的心态，可以更好地化解压力。保持乐观积极的心态，可以更好地化解压力。

 



消极应对

选择逃避问题，将

问题置之不理，只

会让问题变得更加

严重。

逃避问题

消极的情绪会让人

产生自暴自弃的心

态，这样无法解决

问题。

自暴自弃

有些人会通过沉溺

于不良习惯来逃避

压力，这只会让问

题更加恶化。

沉溺于不良习
惯

 

 



心理疏导

专业心理咨询可以

帮助人们正确应对

压力，学会有效的

情绪管理技巧。

寻求心理咨询

心理辅导可以帮助

人们认识到自己的

问题，并寻求解决

方法，获得心理上

的支持。

参加心理辅导

身心放松训练可以

帮助人们放松身心，

减轻压力，恢复平

静的状态。

进行身心放松
训练

 

 



每天适量运动每天适量运动

适量运动可以释放身体内的压适量运动可以释放身体内的压

力，保持身心健康。每天坚持力，保持身心健康。每天坚持

一定时间的运动对缓解压力很一定时间的运动对缓解压力很

有帮助。有帮助。

养成良好睡眠习惯养成良好睡眠习惯

充足的睡眠可以帮助身体恢复，充足的睡眠可以帮助身体恢复，

增强免疫力，提高抗压能力。增强免疫力，提高抗压能力。

养成规律的作息时间非常重要。养成规律的作息时间非常重要。

  

  

身心平衡

均衡饮食均衡饮食

合理饮食可以维持身体健康，合理饮食可以维持身体健康，

提高抗压能力。要保证摄入各提高抗压能力。要保证摄入各

类营养物质的平衡。类营养物质的平衡。
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第四章 压力管理技巧
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