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编辑推荐

1.你我正在寻找的情绪私教

开启自我疗愈、觉醒与成长之旅，重塑健康心境。本书包含20 个话题，如希望、信念、勇气、压力、反思等，每个话题包含两个速写练习，每个练习后面都留有空白页让我们进行实操演练。

2.业内盛赞

业内人称“艺术治疗之母”、整合艺术治疗、绘画艺术治疗先行者孟沛欣审校、做序推荐

中科院心理所教授黄峥、蘑菇心理联袂推荐

3.图文并茂，实操性强

·1个情绪轮盘，精准感知自己的情绪，在创造性的速写过程中释放/安抚情绪。

·1个视觉库，作为参照或灵感来源，有助于激发想象力。从中找到与自身感受相符的标记，随着速写之旅的推进，可以在空白处创建属于自己的视觉图形。

·40个疗愈之作示例，配合实操练习、快速落地转化，轻松开启情绪之旅

内容简介

你的生活是否因焦虑和压力失去了控制？你是否常常被恐惧、愤怒等负面情绪困扰？你是否经历了重大的负面事件与变故？本书作者在人生的艰难时期发现，速写将她的思想、情感和想法以一种有形的形式表现出来，进而使她能有效地处理自己的情绪、应对消极想法并改变生活。

艺术并不令人生畏，任何人都可以拿起一支笔，开始一种变革式的创作实践，它将改变你表达 和体验内心深处完整自我的方式。速写的本质是一种创造性的表达方式，它已发展成一种治疗工具，帮助我们识别自身情绪、处理个人经历、实现预期结果。这种自我表达与自我反省的日常过程 将帮助我们应对焦虑与创伤，重建欣欣向荣的内心图景。本书包含20个话题，如希望、信念、勇气、表达、进步、反思等，每个话题包含两个速写练习，指导我们进行实操演练。

本书适合任何希望找到平静、实现自我疗愈、重塑心理健康的读者阅读。

作者简介

希拉·达西 ·她在心理咨询领域拥有20余年的工作经验。

·她在《财富》世界500强公司的顾问工作使她深入理解了如何推动个人和团队的变革性成长。

·她拥有孟菲斯大学美术学士学位、加州大学洛杉矶分校的社会情感艺术从业资格证书。

雷切尔·史密斯

·作家、教学设计师。 ·加州大学洛杉矶分校教育学博士。

·她在教育、领导力和社群推广方面拥有20年的丰富经验。

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035
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					 上一篇
《生命的礼物》关于爱、死亡及存在的意义 生命与生命的相遇是一份礼物。在生命终点的心灵对话，揭示生命、死亡、爱与存在的意义下一篇 
《掌控注意力》打败分心与焦虑 畅销14年！ 5大情绪技巧和3大心理技巧 帮助无数人告别分心、疲劳和焦虑 在压力下既专注又放松					
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	[image: 《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？]《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？01/24
	[image: 《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。]《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。01/16
	[image: 《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度]《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度01/31
	[image: 《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史]《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史01/21
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