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这本书中，曾经指导过著名英国橄榄球队员强尼·威尔金森（Jonny Wilkinson），以及无数运动明星如何应对压力的教练，将会告诉你如何应对生活中的改变。作者戴维·阿尔里德（Dave Alred）的激励建议易于理解，且适用于每一天的工作和生活——简而言之，他建议我们在任何情况下都以一种充满雄心壮志的方式对待生活！然而说起来容易做起来难，究竟如何达到这样的状态？首先，我们要知己知彼，了解何为“压力”。
压力是我们生活中的常客。面对最后期限、发表演讲、工作面试时的压力是我们需要的，他们是我们人生中必须面对的挑战。就像足球运动员的一个点球，或是高尔夫球手的一次挥杆……无论是在生活中还是工作中，我们时时刻刻面对压力，如何应对压力简直变成了我们的一大必备技能。
本书作者戴夫·阿尔里德是一名精英绩效教练，他和世界顶级运动明星或团队一起工作，在他们的紧张情绪达到极限时，帮助他们释放。在《压力对应守则》中，他分享了自己多年经验积累以至精华的8个具有开创性的守则，并告诉我们如何在生活中应用。
我们如何像孩子一样本能而直接地处理压力以来度过紧张时刻？为什么语言表达是最有效的兴奋剂？《压力对应守则》是指导我们应对挑战的终极法宝。书中同时配备了易于理解的故事和小贴士，由终身致力于指导别人展现最佳状态的教练，告诉我们如何驾驭压力，在家庭、工作、甚至是运动或练习中展现最好的状态。
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勇敢跳下去
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