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						[image: 写作疗愈 用写作赶走焦虑 拖延 坏情绪]						心灵修养
					
									
		
									写作疗愈 用写作赶走焦虑 拖延 坏情绪
						

	
					
				  编辑推荐 什么样的写作是写作疗愈？ 能让人安静的写作； 缓解压力的写作； 消除紧张的写作； 获得信心的写作。 4种写作疗愈方法 24个写作疗愈故事 100个写作疗愈锦囊： 开启你的写作疗愈之旅， 幸福就在彼岸， 你就是自己的摆渡人！ 内容简介 《写作疗愈 用写作赶走焦虑、拖延、坏情绪》是一本介绍写作疗愈方法的书。写作疗愈又称为“写作禅”，在国外已经有几十年的发展历史。本书避开了复杂的...			

			
										
												
						2020-06-13 发表评论					
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						[image: 大脑修复术 平衡生活压力、提升工作表现的实操指南]						科普自然
					
									
		
									大脑修复术 平衡生活压力、提升工作表现的实操指南
						

	
					
				  编辑推荐 耶鲁大学博士后给你提供的精神病自我检测和应对指南，抑郁症、强迫症、拖延症、社交恐惧症，欢迎你对号入座。 本书不但告诉你有病，还告诉你有什么病、为什么有病以及怎么治。 业内专家背书，告诉你我们没有说错。 增强大脑“免疫力”，帮助你应对高压环境，提升工作和学习表现，让你游刃有余。 姬十三、游识猷、陈海贤、水哥、张昕推荐。 内容简介 无法长时间集中注意力； 感觉无缘由地坐立不安；...			
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						[image: 不那么完美也没关系 教你逐步削弱负面情绪对日常生活的不良影响]						心灵修养
					
									
		
									不那么完美也没关系 教你逐步削弱负面情绪对日常生活的不良影响
						

	
					
				  编辑推荐 1.潜意识大师送给完美主义者的32个心理学小处方，从日常生活出发，教你逐步削弱焦虑、自卑、寂寞等负面情绪对日常生活的不良影响 2.精致小开本加治愈系插图，养眼又暖心，方便随身携带 3.井上医生特有的亲切、温柔的语言风格与不伤眼的纯质纸，给予心灵和“心灵之窗”的全方位呵护 内容简介 我们从小接受的教育是努力再努力，目标高一点、再高一点，要考试就得考满分。 一直认真努力的你从未...			
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						[image: 十分钟冥想 比尔盖茨的冥想入门书 苹果、谷歌、英特尔均为员工提供冥想课程]						心灵修养
					
									
		
									十分钟冥想 比尔盖茨的冥想入门书 苹果、谷歌、英特尔均为员工提供冥想课程
						

	
					
				  编辑推荐 比尔盖茨的冥想入门书；《原则》作者瑞达利欧推崇冥想；远读重洋孙思远、正念老师清流共同推荐；苹果、谷歌、英特尔均为员工提供冥想课程。 内容简介 许多人听说过冥想的诸多益处，如减轻压力、抑郁和焦虑，提升专注力、记忆力和创造力，改善睡眠，戒掉各种瘾，缓解身体疼痛，增强免疫力等，而且这些益处都得到了科学的证明。 然而，你可能依然对冥想有许多疑虑： “我不想和宗教扯上关系。” “我都...			
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						[image: 暗理性 如何掌控情绪]						心灵修养
					
									
		
									暗理性 如何掌控情绪
						

	
					
				  编辑推荐 ★心理学大V卫蓝，继畅销书《反本能》一书之后的全新力作。 ★你不掌控情绪，情绪就会掌控你。用真正的心理学方法，才能有效地搞定情绪。这是一本将情绪的真相解构得十分彻底的书，每个理论和方法都来自心理学的科学验证，硬核、扎实而有趣。 ★本书角度新颖，观点独特。作者提出了独创的“暗理性”观点，认为情绪是“暗理性”的。而情绪的产生主要与三个要素有关——认知过程、生理状态和刺激因素。搞...			
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						[image: 麦肯锡情绪管理课 学会正向思考，告别职场焦虑]						励志成功
					
									
		
									麦肯锡情绪管理课 学会正向思考，告别职场焦虑
						

	
					
				  编辑推荐 一个人的心理韧性，是可以通过系统化的理论学习与反复实战得到提升的。日本实战心理学家高杉尚孝综合认知心理学、语义学及传统东方哲学等学科知识，提出了高杉派心理韧性提升理论，并指出了将该理论应用于职场的有效方法： 想控制坏情绪，你得先认识它；不敢面对问题，就不能真正解决它； 人生没有绝 对，总要抱有希望；接受对的坏情绪，才能启动好的思考。 内容简介 过日子，忙工作，都像集盲盒，不...			
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									驾驭情绪的力量:7步终结情绪化饮食 一言不合就狂吃,你败给情绪化饮食了吗？
						

	
					
				  编辑推荐 ●《驾驭情绪的力量》运用三大心理学治疗领域前沿理念，给你2大工具和7步具体方法，助你应对负面情绪，建立与食物的健康关系。 ●书中提供了52项易于上手实践的自我练习及丰富精彩的故事案例，从现在做起，告别情绪化饮食。 ●留美临床心理咨询师清流、美国认知疗法研究院创始人罗伯特·莱希、《意志力》作者罗伊·鲍迈斯特盛赞推荐。 ●湛庐文化出品 内容简介 ●情绪不好，吃一顿就好了吗？在感...			
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						[image: 焦虑心理学 本书专治扰乱你生活的各种焦虑，让你与焦虑断舍离]						心灵修养
					
									
		
									焦虑心理学 本书专治扰乱你生活的各种焦虑，让你与焦虑断舍离
						

	
					
				  编辑推荐 1.96%的人都有焦虑的事情，其中54%的人每天都在焦虑。 在当代社会，焦虑无处不在。它就像紧箍咒一样，套在每个人的头顶。当家庭关系不和，孩子总闯祸时会感到焦虑；当天气炎热，做事效率低下时会感到焦虑；当时间紧张，工作任务重时会感到焦虑；当开车上路，路上堵车时会感到焦虑……焦虑存在于人们日常生活中的方方面面，似乎无孔不入。你知道自己到底在焦虑什么吗？你的焦虑从何而来？ 2.你...			

			
										
												
						2020-02-29 发表评论					
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						[image: 焦虑型人格自救手册 欧美丧文化心理指南 告诉我们如何在焦虑的狂风巨浪中成功脱险]						心灵修养
					
									
		
									焦虑型人格自救手册 欧美丧文化心理指南 告诉我们如何在焦虑的狂风巨浪中成功脱险
						

	
					
				  编辑推荐 和你一样焦虑的人可能多到超乎想象！他们每天都被这些困惑折磨—— 就是睡不着觉，该怎么办？ 面对社交场合紧张焦虑，我该如何破解？ 总是丧丧的，提不起精神怎么办？ 为什么焦虑偏偏找上了我？我做错了什么？ 孩子也会焦虑吗？如何帮助孩子应对焦虑情绪？ …… 从金牌电视节目主持人到焦虑症患者，再到专业心理治疗师，安娜·威廉姆森在漫漫十年抗焦虑之路中，提炼出一套应对焦虑的宝贵实战经验。...			
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									奇葩心理学：教你应对复杂人性的技术 洞穿奇葩心理 掌控人际主动
						

	
					
				  编辑推荐 ★本书入围日本亚马逊心理学好评榜 ★在这本书里，作者冈田尊司提供一套科学、完整的心理解读和沟通方法，一步步教你如何打开对方的心扉：从如何使对话成立，到对话深入，再到快速引导对方解决问题，最后让对方的情绪、认知、行动发生变化，并提供语言沟通解决不了的情景下的应对策略。是一本科学、实用的心理读物！ 内容简介 日常生活中，奇葩无处不在： 自恋、完美主义、自我否定、焦虑、强迫症、依...			
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