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《总有一天，你要和自己握手言和》

内容概要

萨拉·埃德尔曼、张超斌编著的《总有一天你要和自己握手言和(上下)》是一本心理自助书籍，可以
帮助我们调节自身情绪，反思自己不合理的思维方式，征服那些挫败自己的想法和行为。书中介绍了
如何应用认知行为疗法来帮助我们积极有效地克服压力，处理愤怒、忧郁、恐惧、焦虑、挫败感等负
面情绪，使我们能够保持快乐、平衡的心态，从容地面对当下的生活，从而拥有幸福的人生。本书内
容丰富、充实，既有理论基础——认知行为疗法，又有可操作的实际方法和大量生活中的案例，是一
本实用的指导书。
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作者简介

萨拉·埃德尔曼博士，临床心理学家、作家、培训师。在悉尼技术大学的心理卫生部门从事研究，并
在悉尼大学的继续教育中心讲授“改变思维”的课程。她主要教成年人用认知行为疗法来处理生活和
工作中的压力以及心理问题。萨拉·埃德尔曼博士已经在学术期刊上发表了有关应用认知行为疗法的
很多论文，还录制了一系列帮助人们放松身心的磁带和CD。她的著作深受读者欢迎，出版以来多次
重印。
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书籍目录

引言
第1章认知行为疗法(CBT)
发展历史
CBT的治疗方法
认知
情绪
行为
为什么我们要思考自己的行为方式
恰当的情绪和不恰当的情绪
ABC模型
引入D：驳斥
小结
第2章识别错误思维
非理性信念
发现错误的思维
小结
第3章驳斥负面认知
逻辑驳斥
行为驳斥
目标明确的思维方式
小结
第4章战胜挫折
造成耐挫力低的思维方式
对耐挫力低的反应
“但我不想任由它去”
耐挫力低下与拖延行为
针对耐挫力低的行为驳斥
“这本不该发生”
“但我应该难过——这是我的错”
小结
第5章控制愤怒
适当的愤怒VS不当的愤怒
搏斗或逃避反应
愤怒的益处
愤怒的坏处
短暂愤怒VS长期愤怒
压力的效果
易感因素
转嫁愤怒
易怒人格
抑制愤怒
是憋在心里还是发泄出来
控制愤怒的策略
应对持续愤怒
改变想法
识别并改变引起愤怒的认知
小结
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第6章应对焦虑
常见的威胁
进化的促进
对焦虑的倾向
每个人焦虑的事不尽相同
焦虑障碍
焦虑的影响
引起焦虑的思维习惯
解决问题
应对担忧的苏格拉底式诘问
识别焦虑
游离性焦虑
暴露
放松的技巧
冥想
呼吸练习
引导训练
小结
第7章维护自尊
影响自尊的因素
伤害自尊的思维模式
无条件接纳自己
认知灵活性
承认强项和优点
强化自尊的行为策略
小结
第8章摆脱抑郁
抑郁的不同类型
抑郁的原因
引起抑郁的生物因素
抑郁症的影响
应对抑郁的认知策略
应对挫折
元认知信念的作用
控制抑郁的行为策略
防止抑郁复发的策略
小结
第9章掌控自我
解决问题
认清障碍
应对障碍
行动计划
自信
坚持下去——强化
小结
第10章有效沟通
不良的沟通习惯
良好的沟通习惯
传达和解信息
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沟通的“要”和“不要”
小结
第11章享受幸福
与幸福相关的因素
幸福的人有何个人品质
生活方式
生活要有目标——设定生活目标
有条件的幸福——等待正确的时机
我们所关注的
小结
第12章保持正念
关于本章内容
西方哲学中正念的出现
什么是正念
为什么要练习正念
日常生活中的正念
练习正念禅修
正念与放松
对思想的正念
对情绪的正念
对身体感受的正念
暴露
正念VS认知行为疗法
解决问题仍很重要
小结
参考答案
推荐阅读
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精彩短评

1、《思维改变生活》的升级版
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