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内容概要

CBT（认知行为疗法）主要研究你在某种情形下如何做出反应，鼓励你形成新的思维模式，克服消极
的信念和行为。本书作为CBT领域的畅销书，有助于你识别阻碍你前进的消极思维模式，教你评估并
克服它们。本书新增了ACT和克服瘾症方面的内容，是助你成功的绝佳工具书。无论你是想克服焦虑
或抑郁，还是想增强自尊心，或仅仅是开阔眼界，本书都将为你呈现打造幸福生活的必备基础材料。
察言观色——学会发现你的情绪并留意思维方式中出现的错误
呵护大脑——运用心理学的方法来铲除消极思想，呵护积极思想
设定成功目标——训练自己关注可实现的目标，积极向前看
消除恐惧——找到控制焦虑的方法，学会面对恐惧
改掉坏习惯——掌握关键技巧戒掉瘾症，摒弃日常生活中的不良行为
（右栏）阅读本书，了解以下内容：
重新集中注意力和训练自己意识的技巧
为什么一些“解决办法”实际上是造成问题的原因
如何摆脱不健康的愧疚感
如何克服进食障碍和身体畸变
放松掌控有哪些好处
如何保持并加强积极的信念
如何接受过去，活在当下
如何缓解压力，享受生活
让一切变得更简单！TM
访问Dummies.com网站，查看视频、分布讲解的范例以及指导性文章，或者登录该网站购物！
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作者简介

Rhena Branch和Rob Willson
均为知名的CBT治疗师，在伦敦北部开有私人诊所。如今他们都在伦敦大学戈德史密斯学院教授和督
导CBT和REBT的理科硕士课程，此前曾在伦敦北部的普埃尔瑞精神病诊所工作。除了本书，他们还合
著了《达人迷：认知行为疗法练习手册》和《达人迷：增强自尊心》。
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1、没什么重点，罗里吧嗦的
2、读着挺无聊的
3、太注重说教，没有深入剖析。
4、@kenjijoel
#书籍分享#  虽然没看几次但是忍不住要和大家分享，这是一本非常优秀的关于CBT行为认知疗法疗法
的书，因为研究失眠所以了解过一些CBT，NLP神经语言编程，森田疗法等内容，个人觉得CBT最容
易入手且目前最被主流研究所接受，这本书没有太多例子说教，简单又直接，从任何一页翻开都可以
直接看下去，找出问题，分析问题，解决问题，利用图表，鼓励自我记录和分析，列举do and don't，
图四充分说明，如果拿英文原版来对照阅读，也是学习英文表达的好教材。
5、小贝克原著，王建平老师团队的翻译，真是棒呆
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章节试读

1、《认知行为疗法（第2版）》的笔记-第186页

        克制住自己不朝他人大吼大叫、不让他们头痛欲裂，并不意味着你就能得到自己想要的东西。不
是的，亲！事实上，当你坚持自我的时候，有些人甚至还会攻击你。所以，要努力以健康的方式生气
，在行为上坚持自我，即便别人不这么做，你也要坚持。提醒自己，别人有权利选择自己的行为方式
，他们可以做得一塌糊涂，而你也有权利不跟他们同流合污。

2、《认知行为疗法（第2版）》的笔记-chapiter 6

        Problem-solving is still possible when you’re healthily sad, annoyed, remorseful or regretful, but you have
much greater difficulty planning clear ways to surmount your problems when you’re unhealthily depressed,
enraged, guilty or ashamed. 

3、《认知行为疗法（第2版）》的笔记-chapiter 6

        How you feel is more than just the emotion itself, because feeling don’t just come out of thin air- they have a
context. 

4、《认知行为疗法（第2版）》的笔记-第189页

        你不必宽恕他人的差劲行为，但要记住，他们怎么做事他们的选择。不要与他们一般见识，要让
自己更胜一筹。

5、《认知行为疗法（第2版）》的笔记-第189页

        你首先是个人，其次才是一名员工。将自己的工作角色看得太重，会令你在事情偏离轨道的时候
难以全面的看待问题并冷静下来。不管工作对你来说有多重要，别忘了你是个纯粹的人，除了谋生，
你还有很多事情要做。
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