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《理性情绪行为疗法》

内容概要

阿尔伯特·艾利斯通过自己的经历不断摸索并创作出理性情绪行为疗法（REBT）。REBT是一种简单
并富有成效的治疗方法。这种治疗模式对人类的行为提供了一个整体的理解，它阐明了思维、知觉和
认知是如何相互作用的。阅读这本书，注意这种治疗方法如何让心理咨询从业者从来访者的描述中有
效甄别出需要进行治疗干预的领域。
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《理性情绪行为疗法》

精彩短评

1、面向从业人员的纯介绍，可操作性不算太强，翻译恼火。最醒目的是总结一章里说这套疗法对聪
明人更有效果。

Page 4



《理性情绪行为疗法》

章节试读

1、《理性情绪行为疗法》的笔记-第104页

        面对不幸事件：
情况不好，但是原本情况可能会更糟糕
情况不好，但是并不可怕
情况不好，但是尽管如此，我还是很开心
情况不好，但是生活还要继续
情况不好，但是我还活着，还在努力
情况不好，但是其他人的情况比我更糟糕
情况不好，但是我能够找到一些好的东西
情况不好，但是我能够从中学到一些好的东西
情况不好，但是这样的困难能够让我更坚强
情况不好，但是事情也有有趣的一面，我可以享受这种乐趣
情况不好，但是我可以妥协
⋯⋯

2、《理性情绪行为疗法》的笔记-第38页

        人不会受事件本身的干扰，，干扰人的是人们对待事件的态度和观点。——伊壁鸠鲁 罗马斯多葛
派哲学家

3、《理性情绪行为疗法》的笔记-第42页

        对非理性信念的应对性表述：
①我能够忍受我不喜欢的东西。我只是不喜欢而已。
②即使在某个方面我失败了，但我绝对绝对不是个失败家。
③没有哪件事是糟糕透顶的，只是有些不便。
一遍又一遍地重述这些应对性表述，要有气度和力度。随着时间的推移，我们真的深信它们是真理并
且坚信其好处。

4、《理性情绪行为疗法》的笔记-第22页

        无条件接受自我，无条件接受他人，无条件接受生活
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