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前言

糟糕的人际关系往往令人伤身伤神。
大多数人都会把自我价值，至少是一部分的自我价值建立在与他人的关系上。
和你在乎的人争吵或者打架并没有多大意思，即使和一个你不在乎的人结怨也会吞噬你的快乐，耗尽
你的心力。
如果你和某人相处不融洽，那么让我来给你一些好的建议：如何与他人建立一种更有益的关系。
无论是你的配偶、兄弟姐妹、父母、邻居、朋友还是陌生人，我都可以教你如何将自己的沮丧和愤懑
转变成温暖和信任的情感。
这个转变的过程比你想象的要快，甚至在几分钟之内就可以搞定。
然而，在追寻亲密关系的旅途上总是布满荆棘，你必须先对自己下一番功夫，审视你身上的那些连你
自己都不愿意看到的东西。
如果你愿意鼓足勇气大干一场，那么我会告诉你一些可以巧妙处理人际关系的方法，它们将改变你的
人生。
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内容概要

在我们的生活中都有一些人人我们无法与其相处，不论是跋扈的上司，罗唆的同事，还是脾气暴躁的
伴侣，与他们和谐相处都是一件困难切令人头疼的事。
作者系心理学家，他对如何改善消极的情绪，如何改善与这些人的关系给出了科学而有意的建议和指
导，让读者获得健康快乐的人际关系。
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作者简介

大卫·伯恩斯博士，美国斯坦福大学医学院精神病学与行为科学临床兼职教授，曾作为访问学者在哈
佛大学医学院工作过。
他的畅销书Felling Good：The New Mood Therapy仅美国销售就已达到500万册。
 
    伯恩斯博士是发展认知行为疗法的先锋，他创设的抑郁与焦虑免药物疗法应用广泛，并且被心理研
究证实为科学有效。
伯恩斯博士获得过许多研究、教学和媒体的奖项，但是最有名的还是他的心理自助类图书Feeling Good
和the Feeling Good Handbook，仅在美国就卖了500万册。
根据美国国家统计数字，伯恩斯博士的Feeling Good高居1000本精神健康专家所写的抑郁自助类图书的
榜首。
美国和加拿大精神健康专家把Feeling Good作为来访者的“处方药”推荐。
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书籍目录

第一部分  “为什么我们不能友好相处”  第1章  你与身边人的关系怎么了  第2章  天性善良的我们，为
什么还会争吵  第3章  为什么我们会因爱成恨  第4章  拿什么改善人际关系第二部分  “我需要情绪疗法
的帮助吗”  第5章  你对自己的人际关系满意吗  第6章  争吵时，你到底想要什么样的结果  第7章  融洽
的人际关系需要付出哪些代价  第8章  什么是人际关系日志  第9章  什么样的沟通方式好，什么样的糟
糕  第10章  糟糕的人际关系，到底是谁的错  第11章  陷入人际关系僵局，谁应作出让步第三部分  “我
要怎么说，才能有个好人缘”  第12章  有效沟通的五个技巧  第13章  解除敌意的技巧：“你是对的”  
第14章  共情的技巧：“如果我没听错，你想说的是⋯⋯”  第15章  询问的技巧：“我这样理解，对吗
”  第16章  陈述的技巧：“我觉得⋯⋯”  第17章  抚慰的技巧：“我不想伤害你，但我必须和你谈谈
”  第18章  如何应付那些不好相处的人第四部分  “获得好人缘，我该怎么做”  第19章  有效沟通训练
：亲密关系练习  第20章  矛盾解决训练：一分钟练习第五部分  “技术失灵了，怎么办”  第21章  为什
么五个技巧有时不好用  第22章  为什么给他人支招是最烂的解决方式  第23章  逃避现实：“关于生气
的话题还是不谈为妙”  第24章  道歉：“我能不能只说‘对不起”’  第25章  被动的顺从：“我得让
你高兴”第六部分  “遇到更复杂的问题，我该怎么办”  第26章  改变关注点：缓解争执双方的矛盾  
第27章  积极重构法：开启亲密与成功之门  第28章  多选式共情：与不愿和你说话的人打交道译者后记
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章节摘录

插图：男女有别，惹麻烦。
有一种理论认为，人际关系的冲突是由于男女本质上的差异造成的，①认为男女之间不能融洽相处是
因为男人和女人表达方式不同：女人通过言语来表达情感，而男人则是通过言语解决问题。
因此，当一个妻子向丈夫抱怨自己很心烦的时候，丈夫会不由自主地试图帮助妻子解决问题，因为男
人的大脑就是这样运转的。
但实际上，女人只是单纯地希望丈夫倾听并了解她的感受，所以女人一旦看到丈夫这样的“帮忙”，
反而会变得更加心烦意乱，两人的关系最终将以郁闷和误会告终。
不懂付出。
少关爱。
一些专家认为，导致人际关系紧张最重要的因素是缺乏自尊。
换言之，如果你不疼爱自己、尊重自己，那么你就很难去爱别人，因为你总是想从别人身上得到爱而
不是去付出。
这也是学校普遍推行的观点：从小培养孩子的自尊，等他长大之后就会与他人建立起亲密信任的人际
关系。
相处久了，毛病多。
还有一些专家认为，人际关系紧张是由一种被称做是“人际关系倦怠”的因素造成的。
你会发现，当你和某人相处不融洽的时候，你对他的负面看法就会随着时间变得越来越强烈。
当你和伴侣互相指责对方的次数越来越多的时候，两人就很难像当初谈恋爱时那样甜蜜相处了。
用不了多久，婚姻就会充斥着永无止境的压力、挫败和空虚感，那些曾经甜蜜开心的感觉将不复存在
。
如果婚姻走到这一步，分居和离婚就在所难免了。
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后记

翻译这本书花了将近一年的时间，书终于译完，感慨之余，不免想要写下一些话和读者们分享。
几年前，曾听到一位心理学教授在课堂上这样说过：“作为心理咨询工作者，社会支持系统对于来访
者十分重要，而亲密关系是最有力的社会支持系统。
”每当遇到挫折时，拥有亲密关系的人可以依赖这一最重要的社会资源，并获得最强有力的社会支持
，从而有效地降低了心理危机的发生率。
在日常生活中，对我们“有重要情感意义的他人”（例如亲友、恋人等）都能与我们建立起亲密关系
，我们一方面从亲密关系中获得满足、幸福和归属感，但另一方面亲密关系也有让人头疼的时候。
人并不是与生俱来就能够与他人建立亲密关系的，和谐满意的亲密关系需要人们在人际互动中用心经
营、精心呵护。
认知疗法是20世纪六七十年代在美国心理治疗领域中发展起来的一种新的理论和技术，它通过改变人
的认知过程以及在这一过程中所产生的认识观念来改变不良的情绪和行为。
伯恩斯教授作为一名经验丰富的心理咨询师，他对来访者的心理治疗正是以认知疗法为理论基础，并
结合了自己25年的临床经验以及对一千多个个案的开创性研究才完成了这本《伯恩斯情绪疗法》。
他的目的在于，教会读者改善自己的人际关系，如何与那些对我们“有重要情感意义的他人”建立起
和谐满意的人际关系。
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媒体关注与评论

对那些想和其他人友好相处，特别是对想和伴侣增进感情的人来说，这本书真是太好了。
如果想形成人际关系的良性循环，读这本书就够了。
如果你读过他所有书的话，你就会发现这本书是大卫·伯恩斯的集大成之作。
　　——迪恩，美国加州这是大卫·伯恩斯的另一部经典之作，他深度挖掘了人际疏离并导致痛苦的
原因。
请无条件地支持这本书，因为每个人都需要和他人有联系。
过去大卫·伯恩斯擅长治疗抑郁和焦虑，但是如今他以全新的视角来解决我们的人际难题。
真的不能错过！
　　——山姆，美国佛罗里达我读过许多解决人际问题的书，但这本书是最好的！
仅仅看该书中的第二部分内容就值了，这些技巧真的改善了我的沟通。
我通常不会为了一本书激动，但是这本书真的值得。
　　——索耶，美国奥罗拉
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编辑推荐

《伯恩斯情绪疗法》：百万级别畅销书作者最新力作！
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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
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