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讀後感：

    書中引出：「無論我們如何躲避，壓力始終是我們生命中的一部分。」原來這樣，我們需要作出抉擇，去實現目標、克服困難，學習忍耐。我認為這是書中的主旨：對抗壓力！

    然則，書中闡述了適切地對抗壓力的方法，讓我一一列出。

    —‧解決問題：當遇上困難，需找到問題根源，不要逃避，卻避開壓力的事情。

    二‧調節情緒：這方法是可以消除負面情緒，如採取一些放鬆方法(聽音樂) 。

    三‧用其他特別方式發洩：如運動、睡覺。

    本書簡述了壓力原因與症狀，並帶出對抗壓力的方法。希望讀者閱畢此書，能反思己身是否處於壓力及改善方法。我相信每一個人也每天面對困境，重點是如何面對及處理背後的壓力，過一個愉快人生。
