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《情绪管理》

内容概要

伯恩斯坦博士在《情绪管理》中与我们分享了处理不同情绪爆发的策略。
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《情绪管理》

作者简介

艾伯特·J·伯恩坦博士，世界著名的情绪问题临床心理学家，以及公司顾问，专栏作家、演说家和畅
销书作者。他的著作《恐龙的大脑》《工作中的穴居人》《神圣的牛》和《情感吸血鬼》被翻译成20
多种语言，帮助世界各在的人们更有效地处理困难和危险情况。
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《情绪管理》

书籍目录

第一编 情绪爆发  第1章 爆发地带    世界充满了不定时的“炸弹”：随时有人爆发悲伤、愤怒和恐惧。
他们那么脆弱，会把你拖进爆发的深渊。你尝试着使他们平静下来，但是你发现，这些对有理智的人
能奏效的办法，只能增加他们爆发的燃料。  第2章 这些人怎么了第二编 恐惧爆发   第3章 简单有效的
平静技巧   第4章 恐惧爆发   第5章 直捣心理呓语的城堡  第6章 恐惧心理学  第7章 广泛性焦虑症第三编 
悲伤爆发  第8章 悲伤爆发   第9章 抑郁心理学第四编 愤怒爆发
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《情绪管理》

媒体关注与评论

　　根据30年临床处理激烈情绪的经验，心理学家艾伯特·J·伯恩斯坦博士设计了这本实用指南，教
你如何在噪音和愤怒中保持冷静、清楚的思维，并了解关于情绪爆发的复杂心理学，包括针对惊恐发
作、幽闭恐怖症等多种问题的理论知识。本书既有现实生活中的成功故事，也有处理人们多种情绪问
题的有效方法。　　在越来越多的人面临情绪问题的今天，本书几乎适合每个人阅读，对心理咨询师
。心理医生、教师、社会工作者、人力资源部工作人员等而言，本书是更是权威的必备参考书。
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《情绪管理》

精彩短评

1、2005年春天读的书，现在还有印象: 作者说，对情绪问题解读的理论多如牛毛，落实到执行解决层
面都差不多。喜欢这种坦然的实用主义。
2、看了可以从基本言认识到从的心理
3、可看度不高。可作了解范围的书籍。实用性不高。特别的药特治疗方面，很难理解。
4、名字起得像自助的大众书籍，但实际上是讲如何治疗神经症的专业书籍。
5、书的质量很好哦。。而且还很快。。
6、不顶用撒⋯
7、这本书说是适合自用，但是我觉得不是太适合。书里面讲了很多用药的内容，我觉得不应该，作
为一本针对非专业人士看的书，用药的部分会让有困惑的人更困惑，会让有心理障碍的人认为自己有
心理疾病。方法是可以的，用药就有点过了。是否用药，应该咨询心理医生，切莫对号入座。
8、: �
B842.6/2264-6
9、可做科普读物
10、心理咨询师大可一读的书。
11、可以看出，作者功力比较深，但这本书写得太随意了，比口语还口语，因此觉得很不系统。加上
翻译问题，读起来真无味无趣，收获不多。
12、就是一般！
13、翻译的糊里嘛差的，别买。标点符号，和句子用词都不精确。
14、人丑就该多读书，脾气差就该多读书，抑郁就该多读书，害怕就该多读书⋯⋯总之，读好书是没
有错的，这是本好书，评分这么低是因为大部分人没有切身体会，经历过后就知道这本书多么实用。
如果你或者你身边有个情绪会爆发的人，一定要看这本书。就算现在没有，一生中肯定会遇到的。
15、对个人修养很有帮助
16、不失为一本写得相当通俗的心理教育读本，不枯燥很科学，作者的经验很丰富
17、我的所有问题，在于我根本没有任何机会，这让我透不过气来！书中的各种药物，或许可以找些
渠道搞到手吃一下看看，不知道这些东西吃时间长了，会不会让我得神经病？
18、买了又一段时间了，但是一直没看完。书的内容和我想象的有一点差异，但是对于人际交往以及
如何处理交往中的紧急事件很有帮助。
19、感觉适合情绪失控的人 书中很多的是阐述了相关情绪的相关病理和相应得药理解决方案，虽然易
读但是感觉不是非常适合普通人的心理情绪阅读
20、不错，专业书籍
21、语言重复,内容空洞,本来想坚持看完,最终只能看到1/2左右。
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《情绪管理》

精彩书评

1、人是个复杂又简单的动物，复杂在其内心，简单在其表情。如何管理好你的情绪，在许多的时候
，大家都认为是尽量让自己保持愉悦的心情。乐观的心态。但是总有些是我们无法超脱的。哪该如何
去处理呢。也许我们忽略了我们自身的生理特征和心理情绪。以致这种情况难以控制，任由事态发展
。我们成为了情绪的发泄者，被控制者。在此前，我的情绪总是时好时坏。自己过得很辛苦，还连累
了朋友，家人。一直都没有想过如何去控制它，今天，我无数次看的那个故事终于在我脑袋中开花了
。情绪会伤人。如同木板上的钉子。伤害了别人，是无法弥补的。所以，我又找到了这本书，我告诫
自己，一定要去管理好自己的情绪。呵呵，愿大家和我一起学习哈！！！！！
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