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前言

　　审视自己的情绪 在台湾地区推广训练“合理情绪行为治疗法?(编按：Rational Emotive Be}lavior
‘TheraPY，REBT，本书译为“理情行为疗法”）的运用 已经有一段时间了，每当学员问起我有没有
好的书籍可以提供进二-步学习 的时候，总是不容易找到REB'T的中文书籍，所以很高兴看到张老师文
化积 极地翻译我的老师亚伯·艾里斯所写的书。
亚伯·艾里斯著作等身，很难 得看到他写了这本比较轻松、适合一般大众阅读的自助手册。
我第一次上 亚伯·艾里斯的训练课程，就发觉人们的想法对我们的行为以及情绪的影 响是十分深远
的。
我继续了许多年的课程，到最后拿到亚洲第一张REBT治 疗师及训练督导师证书。
这一段学习的历程让我更加了解和认识了艾里斯 。
他的理论都建立在实务经验，以及对人用心的了解与包容上。
在我的实 务经验中，也越来越同意人是可以做自己情绪的主人的这一观点。
下面是 一些我对阅读这本书的建议，你觉得有帮助就参考看看，若没帮助，你的 损失也不大。
人嘛!不用太严肃。
 首先看第一部“做情绪的主人”。
作者想澄清一个观念，那就是我们 不能强迫自己或说服自己放弃某种情绪。
但是，我们可以从一种情绪中转 变状态，或是减少情绪对我们影响的程度。
作者在书中比较了一些流行的 心理治疗方法对情绪改变持久性的效果，作者建议我们把注意力放在造
成 情绪的想法中。
你看完这一部分之后，可能会有一点讶异，书中呈现的观 念与你熟悉的观念有点不同，但暂且往下看
，你会发现他的道理。
 在第二部中，作者介绍了一些转变自己情绪的方法。
首先，你会发现 有些观念是值得我们去思考的，例如“条件式自我接纳”与“无条件自我 接纳”的
观念，会使我们对自己的看法随着自己的成就而改变，因此我们 的心情也会随着我们的行为结果而起
伏。
如果我们能够把自我从成就中独 立出来，也许情绪就更容易稳定。
其次，作者也谈到有关焦虑的问题：我 们倾向于为没发生的事提早想象脑内内啡呔比实际还可怕的后
果，作者鼓 励读者要注意“当下”，而不要因为对未来的忧虑而牺牲现在可能得到的 快乐。
 在第三部与第四部中，作者以举例的方式介绍如何运用想法来转换心 情的方法及技巧。
在第三部中所提的不要为困扰而困扰的观念，是我常在 实务中观察到的现象。
我们已经在生气了，但是使我们更生气的是气自己 为什么那么生气。
我们在REBT中称这为“复情绪”。
所以，在我们处理真 正的原始情绪前，要先面对我们不合理的观念，如：“我们是不能有情绪 的”
或“情绪是分为对错的”。
先处理这个部分的想法，在比较能接受自 己的情绪之后，再来减低情绪的负面影响是有可能的。
 在这个部分，作者也提醒读者不能只做思考而没有行动。
我们都会面 对自己不愿改变的自然倾向。
虽然有些事情我们知道要改变一下比较好， 但是懒得改、怕改、不好意思改及不习惯改，都是我们可
以过得好一点的 致命伤。
 我的建议是当你阅读这本书的时候，可以思考自己常常有情绪的状况 。
当时自己的想法是什么?对事实的诠释是什么?你对人生幸福的条件是属 于高标准吗?这一辈子能达成
吗? 阅读任何心理治疗的书籍，如果不努力练习的话，通常只会成为你再 次失败的借口，如果你觉得
这本书讲得有道理，那就做做看罗!祝你有一个 合情合理的快乐生活!
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内容概要

艾里斯在美国十大最具影响力的心理学家中排名第二，而本书是第一本由心理学大师执笔的自助指南
。
他以坦率、自信、乐意助人的口吻，解析何谓健康的思考、情绪和行为，帮助读者减少焦虑、沮丧、
罪恶感、愤怒、落空、失望⋯⋯情绪困扰。
打开本书，你将知道原来“向心理学大师学情绪管理”可以这么容易。
    本书是理情行为疗法创始人——亚伯·艾里斯的第一本心理自助指南。
作者因其发表的著作最常为心理咨询界引用，在美国被公推为十大最具影响力的心理学家中排名第二(
卡尔·罗杰斯第一，弗洛伊德第三)，在加拿大则排名第一。
书中分四部分，第一部“做情绪的主人”，作者想澄清一个观念，那就是我们不能强迫自己或说服自
己放弃某种情绪；第二部中，作者介绍了一些转变自己情绪的方法；在第三部与第四部中，作者以举
例的方式介绍如何运用想法来转换心情的方法及技巧。
打开本书，拓展你的心灵⋯⋯
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作者简介

亚伯·艾里斯，1913年出生于匹兹堡，1947年取得哥伦比亚大学临床心理博士学位，1955年创立理情
治疗学派(RionalEmotive Behavior Therapy，REBT)。
他投入心理治疗工作近60年，经手诊治15000名以上饱受各种情绪困扰的人。
因其发表的著作最常为心理咨询界引用，在美国被
公推为
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审视自己的情绪第一部 做情绪的主人  第1章 心情变好，心态正确    静坐有效吗    放松运动嗜好    心理
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有这么糟吗    这样做会比较好吗    克服完美主义    模仿同路人    有问题，解决它    别往死胡同里钻    停
止为困扰而困扰    创造问题，解决问题    自助有其局限    想象技巧    把感觉、经验写下来    重新看待不
幸事件    对抗不理性的情绪    认知泛滥方法  第9章 深入观点的核心    三种质问的方法    为什么“应该”
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正的乐观和自我鼓励    寻求快乐    多重角色的扮演  第11章 怎么想和怎么做    一步一步来    自由，真正
的自由    冒险试试看    不因环境而困扰自己    双管齐下    制造矛盾的练习    奖赏与惩罚    自律带来自由  
 防止回到从前    面对上瘾和人格失调问题    不实际又不治标    暂时止痛    不完全的改变  第12章 选择自
己的观点    你可以改变什么    结语 你有选择的自由    选择或不选择    有意识的选择    选择个人或社会价
值    平衡行为    用健康的心态取代困扰    让自己维持在良好状态
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章节摘录

　　心情变好，心态正确 当你处于低潮的时候，有许多方法可以让你的心情变好，甚至帮助你 调整
心态（编按：原文书名FeelingBetter，Getting Better，Staying Better正是本书的写作概念与架构，为便于
中文阅读，译为“心情变好” 、“调整心态”和“保持在良好状态”，以传达作者尽量用动词形式取
代 名词的思维），但如果我是你，我不会使用这些方法。
等你读完本书之后， 将可辨认出哪些方法对你真的有帮助，而哪些方法只是乍听之下不错而已 。
 所有心理治疗和心理自助的方法，都含有两个主要的目的：帮助你减 少自我困扰（self-disturb），并
且让你拥有更快乐充实的生活。
自我困扰 的时候，你会感到紧张、沮丧、愤怒、自怨自艾；这些情绪会导致身体功 能反常，产生自
我压抑、隔离、强迫性行为，使你很不快乐。
心理治疗就 是要帮助你减少这些困扰自己的想法和行为，进而拥有充实、自我实现 （self-actualization
）的生活。
当你没有达到第一个目标时，不太可能会 实现第二个目标! 如果你想达成第一个目标，将发现这不是
一件简单的事。
减少自我困 扰包含两个部分：心情变好和调整心态。
心情和人的整体运作功能息息相 关；心理治疗成功与否的一个关键在于对心情的掌控，因为人的心情
瞬息 万变。
但是，心理治疗不只是改善心情而已。
 “调整心态”比心情变好更重要，效果也比较持久，一共分为八个部 分：（1）心情变好；（2）保持
好心情；（3）自我困扰的情形减少（例如忧郁或 者自我压抑）；（4）很少沮丧；（5）懂得减缓偶
尔发生的沮丧；（6）知道如何 调整心态；（7）当生活中出现新状况时，比较不会有自我困扰的反应
；（8） 即便有不寻常的坏事降临，也比较不会自怨自艾。
 调整心态和心情变好不一样，而且比较不容易做到。
你可能因为心理 治疗师的态度和协助，让心情变好。
但除了心理治疗的方法外，有很多方 法可以帮助你改善心情。
你可以安排一些活动转移注意力，比如：静坐、 瑜伽以及其他让身体放松的方法，如从事社交活动、
让自己忙碌、运动、 喝酒或服用药物等。
当你觉得有事困扰自己的时候，这些方法可以让你感 觉好过一些。
长久以来许多人都尝试过，你也可以自己试试看。
 但这些方法都只有暂时的功效，只能维持几分钟、几天或几个月而已 。
为什么呢?因为这些方法只是转移你的注意力，让你关注人生中美好的部 分，暂时忘记丑恶的部分，
这样你就没有时间思考原本困扰自己的事情了 。
 这些转移注意力的方法通常很有效，但那只是暂时让你忘记现在发生 、已经发生或可能发生的“坏
事”，而这些事情之所以“坏”，仅因和你 的期望、兴趣相抵触。
当你有事困扰自己的时候，你会把这些“坏事”看 作“非常糟糕”或者“十分恐怖”的事情，甚至认
为它们根本不应该发生 。
 你对这些事情的看法公允与否并不重要，因为不论其他人是否同意你 的看法，只要你认为这些事情
“糟糕”、“恐怖”或觉得事情不应该这么 糟，你就是在困扰自己，让自己痛苦。
这时候，你该怎么办呢?P7-9
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编辑推荐

《别跟情绪过不去》是理情行为疗法创始人：亚伯·艾里斯的第一本心理自助指南。
打开《别跟情绪过不去》，拓展你的心灵⋯⋯
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