
第一图书网, tushu007.com
<<发现未知的自己>>

图书基本信息

书名：<<发现未知的自己>>

13位ISBN编号：9787115273093

10位ISBN编号：711527309X

出版时间：2012-4

出版时间：人民邮电出版社

作者：斯威特

页数：262

译者：段鑫星

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<发现未知的自己>>

前言

在过去的20多年间，认知行为疗法已经成为心理卫生专业人员用来处理大多数情感和行为问题的首选
方法。
这是因为，世界各地的精神科医生和心理学研究人员所进行的数以百计的研究已经表明，认知行为疗
法（CBT）对于处理广泛的心理问题和心理障碍是有效的。
    由于职业的原因，经常会有朋友或是学生向我咨询日常生活中的心理困惑，比如，有人说他总是为
某个问题左思右想，焦躁不安，可后来发现事情并没有自己担心的那么严重；有人说他常常担心自己
会得病，不敢这样，不敢那样，甚至无法正常生活；有人说她从小就害怕蜘蛛，因此不敢在墙角处停
留，甚至看见墙角就有莫名的恐惧：有人说他总是对妻子发怒，虽然事后他知道这样不对，也想竭力
克制，但他下次还是忍不住；有人说她每次出门都担心门没有锁好，需要反复不停地确认，甚至走出
了好远还要返回去再一次确认，这使她十分困扰；还有人说他在工作中很难跟同事打成一片，不敢在
会上发言，他无法从工作中获得乐趣⋯⋯问题还有很多。
这些都是难免的，我们会遇到挫折，我们会感到不安、郁闷、焦虑或是其他。
深入剖析一下，我们就会发现，其实人们对于问题的反应，很大程度上取决于怎样看待这些问题。
有时，哪怕我们的处境没那么糟糕，问题没那么棘手，但只要我们以一种消极的、自我折磨的方式来
思考，就会使自己感到非常痛苦，甚至陷于其中无法自拔。
    认知行为疗法认为，人们之所以会感到愤怒、焦虑、内疚、害羞、受挫或者抑郁，都是人们的认知
使然——是人们对于某种情况的想法和观念使他们产生了某种感受，可以说是“庸人自扰之”。
那么，这样说来，这也不全是坏事，至少我们知道，要想摆脱这些负面情绪，最终还得靠我们自己！
而且，这是通过我们的努力就可以做到的事情！
也许让我们改变他人，或是改变世界是非常困难的，但是让我们改变自己却是可以做到的。
我们可以改变自己的思维方式。
如果我们学会用一种更积极、更健康的方式来思考，也许就不会一遇到问题就自寻烦恼。
    认知行为疗法的英文是“Cogntive Behavioural Therapy”，常以英文缩写“CBT”代称。
字母C代表认知，即人们对于自身处境和发生在生活中的事件是如何看待的，以及由此逐渐发展成的
对事物的普遍看法。
这种普遍的看法会影响我们的行为，进而再影响我们的认知，如此反复。
例如，那些一遇到心跳加速就认为自己得了心脏病的人，其行为就会变得异常敏感和谨小慎微，与觉
得偶尔心跳加速是正常现象的人相比，他们会更经常地对死亡感到恐慌：再比如，那些一遇到挫折就
万念俱灰的人，会对很多事情不感兴趣，觉得自己什么都做不好，做什么都没劲，与那些将遭遇挫折
看成是小麻烦的人相比，他们更容易感到沮丧和自卑⋯⋯认知行为疗法就是要帮助人们更清楚地看待
问题，同时调整你思考、认知问题的角度，从而让你用正确的态度和行为面对问题或是其他。
认知行为疗法并不会告诉你什么是正确的，什么是错误的，而是引导你一步一步地发现自己，认识到
“心跳加速”不会要了你的命，“挫折”只是个小困难，它们并不值得你为此郁郁寡欢。
    字母B代表一种行为的探究。
认知行为疗法会协助求助者理解做哪些事会使他们安全，哪些行为是更为合理的。
例如，让社会恐惧症患者认识到对着大家讲话并不那么可怕：让惧旷症患者知道外出并不会有什么令
人焦虑的事情发生⋯⋯CBT的主要观念就是帮助人们体会：改变一些观念和行为是安全的，也是有效
的。
    然而，认知行为疗法并不是心理疾病患者的“救世主”，它的疗效并不是立竿见影的。
如果你想不付出努力，或是想一夜成功，那么认知行为疗法不是你的选择。
这本书带给你的是一种简洁明了的方法，需要你一次一小步地做出改变并且需要你坚持下去。
    我很高兴看到有这样一本书出版，也乐见认知行为疗法得以推广，希望广大读者能够从这样一种心
理自助方法中受益！
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内容概要

你是否想改变你的生活？
如果答案为“是”，那么这本《发现未知的自己——CBT改变生活》就是你所需要的。
柯瑞妮·斯威特编著的《发现未知的自己——CBT改变生活》作者为资深的心理学专家，他通过自己
的实践和工作经验，为读者介绍了心理学范畴中的认知行为疗法（CBT），并利用丰富的案例和图示
将这种方法形象而全面地展示出来，可操作性非常强。
阅读本书有助于你解决生活中遇到的各种困扰，使你的生活一步一步地得到改善。
其实，改变生活的力量就掌握在自己的手中，而你可以从本书中寻找到这种力量。

《发现未知的自己——CBT改变生活》可以为在生活、工作中遇到心理困惑的人提供帮助，也适于心
理咨询师和心理学专业的读者阅读使用。
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章节摘录

版权页:你想改变自己的生活吗？
如果是，那么恭喜你——从此刻开始，你就可以做到。
即使你现在的生活十分称心如意，你也总能做一些事使生活更加充实、快乐。
如果你没有勇气去改变一些想法或行为，那么，别担心——这本书将告诉你如何做，它将通过科学的
方法和大量生活事例向你展示：你如何能做得更好。
这是一本绝对不能错过的好书！
拿起这本书翻阅，很可能是因为你觉得不快乐，或者对生活感到不满意。
你会纳闷，为什么生活中，总会遇到一些障碍，你甚至觉得，这些障碍会影响你的处事方式。
如果真是这样，那么，请鼓起勇气：你已经为追求更好的生活迈出了重要的第一步。
也许这是你第一次决定改变自己的处境，也许你已经尝试着通过治疗、训练、认知或者意志力来改变
你的生活。
但如今，你需要另外一种不同的、更好的，甚至是全新的方式来摆脱那些阻碍你快乐、进步和成功的
事物。
事实上，你很清楚，你正在和一些特殊的事物作斗争，而且你也明白，在这个过程中，你可能会经历
心情的起落、恐惧和迷茫，这些会阻碍你的进程；或者你也许只是在寻找一些新事物，探寻一种新体
验，并努力使自己看清生活中的情感问题和行为问题。
我们经常会觉得，别人的一切似乎都很顺利，而自己却诸事不顺。
这是“这山望着那山高”综合征。
其实，一个表面上看起来开朗、自信、成功的人，也可能会对我们说“哦，你根本无法明白，这对我
来说是多么困难”，或者。
你不知道我有多么担忧”，而也许他所担心的事对你来说却不是问题。
事实上，我们每个人都必须面对并处理自己的焦虑、恐惧、伤痛、惰性和沮丧，只是很多时候我们将
这些隐藏在内心深处，表面上并不能看出来。
我们大多数人都会面对他人一无所知的事物，很多人做事都习惯于拖延，如整理房间、约某人出去，
或者应聘一个新职位——直到最后一刻才付诸行动。
尽管很多人会对“改变”感到恐惧、孤单或妄自菲薄（无论他们知道与否），但他们还是会努力改善
令他们害怕或者限制他们生活和活动空间的环境。
对此，你无需感到孤立无援。
本书将向你伸出援助之手，在你遇到困难的时候，帮助你从困境中解脱出来。
作为一名心理学家和咨询师，多年来，我积累了大量关于不同疗法和咨询方法的经验。
当我参加认知行为疗法培训的时候，我从中学到了很多技巧。
对于我来说，它就像蛋糕表层的奶油，让我抵挡不住诱惑。
事实证明，在认知行为疗法训练的过程中，我的确学到了很多。
现在，我不仅自己运用认知行为疗法，还与他人一同分享，而且我发现它很有价值，因为它开阔了我
的视野，让我了解到了新的思维方式、行为方式和认知方式。
我相信，这本书对你同样有效！
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媒体关注与评论

通过翻译这本书，我更加坚定了一个信念：我们可以通过CBT的具体操作作方法，让自己的生活更美
好！
也期待所有有幸与此书结缘的朋友，能够因为CBT而让生活变得更加幸福美好！
    ——段鑫星  中国矿业大学教授、心理学博士    这本书生动地告诉我们，人们之所以会感到愤怒、焦
虑、内疚、害羞、受挫或者抑郁，都是人们的认知使然。
同时，这本书也告诉我们，我们可以赶走这些坏情绪，可以改变我们的生活，而改变的力量就掌握在
自己的手中！
    ——寇彧  北京师范大学心理学院教授
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