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精彩短评

1、方法跟第一本大致相同，多了抑郁之外的情绪和沟通，很好用的CBT参考书
2、伯恩斯新情绪疗法Ⅱ，这本书给了我最大的好处是：每当情绪低落到觉得世界绝望，毫无意义，
甚至想一死了之等等那种时刻，我会很清醒地知道并提醒自己 现在这一刻是会过去的，只是暂时的情
绪涌满，不要沉迷，不要再往下想。   换个方式，睡一觉吧或者做做书面练习探究自己的想法，然后
好起来
3、续集
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章节试读

1、《伯恩斯新情绪疗法Ⅱ》的笔记-第24页

        1.决定感受的想法和心态，而非外部事件。你可以学会在此时此刻改变自己的思维、感受和行为方
式。2.每一种情况里，外部事件——即赞美——都是一样的，而你的感受完全取决于你看待赞美的方
式。所以我说思维造就情绪。3.你给自己传达什么样的讯息，就会产生什么样的感受。 4.如果你想摆
脱坏情绪，首先必须明白每一种负面感受都源于某种特定类型的负面思维。悲伤和抑郁源于失落。 沮
丧源于期望落空。焦虑和恐慌源于想到了危险。内疚源于害怕自己不够好。 自卑源于感觉自己不如人
。 愤怒源于感觉不公。 5.即使你深信它们千真万确，但这些让你感觉抑郁的负面思维绝大多数是扭曲
、不真实的。 6.这是坏情绪的一个独特之处——我们告诉自己一些不真实的事实，从而欺骗自己，人
为地制造出惨象。7:“应该”句式：你告诉自己，事情“应该”如你所愿或如你期望的一样。“必须
”、“应当”、和“一定”也能起到同样的反作用。“应该”句式如果针对自己，则会带来内疚和沮
丧。如果针对他人或这个世界，则往往带来愤怒和沮丧。 8.你单单挑出一个负面细节专注地反复回味
，然后就觉得整个世界都是阴暗的，就如同一滴墨染黑了一杯水。9.如果你需要爱和认可，你可能会
过于依赖他人，以至于对争执或批评过度恐惧。

2、《伯恩斯新情绪疗法Ⅱ》的笔记-第21页

        我希望诸位能学会接受、学会爱一个有缺陷且不完美的人。希望诸位能像接受自己的优点一样，
不带一丝羞愧或难堪地接受自己的缺点。
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