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前言

我相信，翻译本书是一种缘分。
那个时候的我，正为工作的紧张、焦虑，自我成长的困惑、迷茫，肩颈的僵硬、疼痛所烦恼，做更好
的自己，这不正是当前的我最期望的吗？
当中国轻工业出版社“万千心理”的编辑向我推荐这本书时，仅仅这个书名就足以让我下定决心，我
想要翻译它。
而本书推荐序里这样的句子：“直到有一天我们发现自己受困于过分的焦虑、频繁的抑郁、不明原因
的躯体症状，或者我们终于意识到生活不再像自己期望或预料的那样。
此时，我们可能会停下来想想我们的生活是怎么了”，这更是让我没有了任何的迟疑，迫不及待地想
要去拥抱更好的生活不可否认，这种急功近利的思想一开始带给我的不是惊喜，而是有点儿失落。
迫于交稿日期的压力，翻译的过程中，我并拿出没有多少时间跟随作者的指引，与内心中的自己对话
。
似乎，翻译和阅读的过程并没有给我的生活带来多少明显的积极改变，反而又增加了一种压力。
直到有一天，我发现自己在心理咨询工作中，开始陪伴来访者去探寻他们幼年时与周围的人、与周围
的环境之间的交互作用，并鼓励、支持他们去改变那些植根于过去，但现在却限制了自己的思维与行
为的模式；直到有一天，我发现自己开始审视，存在于自我身上的“陷阱”、“两难困境”、“阻碍
”以及“不稳定的心理状态”，并开始去思考这些固有的习得的程序对今天的我的影响。
写这篇译者序，距离翻译结束已有将近三个月的时间，在这段时间里，我停下匆忙的脚步，用更多的
时间，去回味，去反思，去自省“更好的自己”似乎与现在的我之间仍然有一段距离，但令人欣喜的
是，我正在改变的路上，而且我越来越强烈地感觉到自己身上，有一股自我探索的力量。
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内容概要

给每一个想要改变的人⋯⋯　　　　　　我们所习得的关系反应模式和思维模式如何导致抑郁、焦虑
、恐怖症、人际关系障碍等心理问题？
　　我们应该如何进行反省？
　　我们应该如何辨别那些让事情变得糟糕的陷阱、两难困境、阻碍和不稳定的心理状态？
　　　　　　这本畅销书已经帮助很多人找到了处理情感困境的方法。
　　　　本书作者Elizabeth Wilde McCormick已从事心理治疗25年。
同时她还是一位教师、培训师和作家。
她是认知分析治疗协会的创始人之一，撰写了很多自助类的畅销书。
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作者简介

Elizabeth Wilde McCormick 从事心理治疗25年。
同时她还是一位教师、培训师和作家。
她是认知分析治疗协会的创始人之一，撰写了很多自助类的畅销书。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<做更好的自己>>

书籍目录

引言 第一部分　有关改变的一切 　第一章　改变是可能的 第二部分　情绪、情感与关系：关于我们
自身、他人与症状 　第二章　相对角色关系程序 　第三章　情绪状态、抑郁和饮食障碍 　第四章　
关系中的问题与两难困境 第三部分　不要掉进症状的陷阱：列举出你的问题 　第五章　陷阱 　第六
章　两难困境 　第七章　阻碍与自我妨碍 　第八章　困难的、不稳定的心理状态 第四部分　收集信
息 　第九章　检查生命之初带给我们的影响 第五部分　制造改变 　第十章　撰写你的生活故事 　第
十一章　挑出产生问题的程序，决定改变的目标 　第十二章　把图示放进你的口袋 　第十三章　将
改变过程坚持到底的技术 第六部分　在人际关系中改变 　第十四章　爱是不够的 第七部分　坚持改
变 　第十五章　怎样坚持改变 附　　录 　附录一　心理治疗档案：更好地理解自我的助手 　附录二
　人格一致性问卷 　附录三　正念练习与冥想 　附录四　个人评价表

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<做更好的自己>>

章节摘录

插图：或是杂志上的图片都会有所帮助。
或者你可以自己绘画。
在任何时候，如果你意识到自己的思维变得紊乱了，过分地苦恼或者想得太多，或者你觉得自己出现
了图1.2 中所描述的那种难以控制的状态，那么让自己回到这个安全的空间所带来的这种感觉当中。
当自己完全恢复了平静的呼吸，恢复到“忍受窗”里以后，记录下可能是什么引发了你情绪的失控。
了解这些“触发器”可以帮助自己去预期事情的发展，也可以帮助你更好地去做好准备。
一旦我们绘制好了图像，这些图像大致地描述出我们的生存自我不得不遵循的运行法则，这时候我们
可能会希望用一些技术来管理即将第一次冒出来的情绪。
正念，起源于东方精神哲学，是一种将我们的注意力集中于当前时刻的练习。
它是学习专注，以及培养对微弱反应的意识的一种非常好的方式。
练习正念可以帮助我们保持平和，并且洞察内心，它还可以帮助人际关系中的我们更加地平静，更加
地接纳。
附录三里有一些关于正念练习的指导和建议：地面练习；呼吸正念；与恐惧相处的练习；无条件友谊
，也称作慈爱冥想。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<做更好的自己>>

编辑推荐

《做更好的自己》是由中国轻工业出版社出版的。
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