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暗理性：如何掌控情绪pdf是一本教你如何控制好自己情绪的书籍，在书中作者采用丰富的案例说明，帮助读者能够更清楚的认知情绪，理解好情绪，让自己更加理性。



PDF书籍介绍

如果说思维是理性的，那么情绪就是 “暗理性”的。人的思维和行为很大程度上会受到情绪的影响。

情绪的功能从根本上来讲，是围绕“趋利避害”展开的，所有的情绪都是有存在价值的。无论是抑郁、焦虑、敏感还是愤怒，都有其积极的意义。而我们之所以受到这些情绪的困扰，是因为它们失控了。

如何掌控情绪，轻松与情绪做朋友呢？

心理学大咖卫蓝在《暗理性》一书中，解构情绪的真相，提供了情绪管理的有效方法，让我们能从根源上掌控自己的情绪，走出人际关系、亲密关系、社会关系中的各种困扰，获得由内而外的自由。

电子书作者信息

卫蓝，知乎大V，时间管理讲师，创业公司营销人，领英、争鸣网专栏作者，自媒体人。

在大学期间阅读超过300本以上的心理学和自我管理类书籍，同时查阅大量文献，致力于心理学知识的生活化应用，让枯燥的理论变得有趣而实用。

著有畅销书《反本能》，销量超过20万册。

图书主目录预览

第一章 源头认识：我们为什么需要情绪？

第二章 敏感：拿什么拯救你的“玻璃心”？

第三章 焦虑：怎么才能和压力做朋友？

第四章 愤怒：如何不失控地解决问题？

第五章 抑郁：一种让“伤口”愈合的方式

第六章 社会情绪：当情绪遇上社会关系

第七章 冲突：如何更好地理解人际关系？

第八章 亲密关系：成为更好的自己

第九章 情绪重建：用过程分析重建情绪

第十章 次级控制：从改变世界向改变自己转化

第十一章 多面共体：理解生活中的不同

该书精彩点评

1、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。搞定这三个过程，就能真正地掌控情绪。

2、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。

3、只要在合理的范围内，每一种情绪对我们的积极意义都远超过负面意义。这本书告诉我们的便是如何掌控好情绪的度，进而发挥情绪的价值。

暗理性：如何掌控情绪pdf下载截图




暂无相关文章




          


          
                  暗理性如何掌控情绪 去你的小情绪
              

    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    

                    
                      重症监护室电子书-重症监护室pdf下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      意志力销售法pdf下载-意志力销售法杨朝福pdf免费下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      你可以睡得更好pdf下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      谷物大脑下载-谷物大脑pdf电子书

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      就想开间自己的小店pdf下载

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    

	Comments

	
	
			
		 取消回复

                
         

                
         

                
         
 在此浏览器中保存我的显示名称、邮箱地址和网站地址，以便下次评论时使用。

提交 



	

		


	
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              

              
                  421页pdf资源下载-421页吃瓜文件原版下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  421页无删减劲爆吃瓜PDF-421页明星八卦pdf最新版完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  高情商聊天术pdf电子书免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《小家，越住越大》逯薇 扫描版 PDF电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  新婚必读全书(全新第3版)pdf免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      












  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



