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《开发自身正能量》给出的是一种有效的心理自助与调节新方法，能帮助所有身处人生
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低谷、长期焦虑、沮丧、消沉、自我怀疑的人转变坏心情，开发自身正能量。它提供了
14天的实践指导，帮助读者辨认自己的心境、了解心境的成分及其影响因素，并达到保
持良好的心境、开发正能量的目的。掌握书中的方法后，读者不仅可以调控自己的能量
，还可以掌控环境的影响因素，操控他人的心情状态。

作者介绍: 

[英国] 利兹·米勒

英国第一位有行医资格的神经外科女医生、全科医生。

英国爱丁堡皇家外科医生学会会员，皇家全科医生学会会员。

伦敦大学文学学士，医学学士。

伦敦大学伯贝克学院组织心理学硕士。

心理学家，职业健康医生。

她与索姆斯·米切尔森医生一起建立了“医生互助网”，如今以职业健康医生的身份活
跃于心理健康领域，尤其对双相障碍（躁郁症）的非药物治疗做出了突出贡献。

2008 年，她荣获英国心灵慈善协会颁发的心理健康年度人物奖。

利兹·米勒是英国第一位有行医资格的神经外科女医生、全科医生，曾被英国医学界同
行称赞为“这十年里神经外科领域最耀眼的新星”。然而，29岁的她因为患双相障碍（
又称双极心境障碍）被迫离开自己钟爱的医生岗位，被迫在不同的精神病医院待了18月
之久。重重压力之下、种种挫折之后，利兹·米勒始终都坚信自己下半辈子不会是一个
靠药片过活的人，她始终坚信一定有什么办法能解决这些问题。幸运的是，她找到了这
个方法——心境地图。利兹·米勒把自己当小白鼠，发现这个方法能让人摆脱抑郁和焦
虑，能让人内心强大、控制正能量！无论是对患者，还是健康人这个方法、这些策略都
非常有效。

正如利兹·米勒在献词中写的：是时候做些改变了，抛开污名和歧视，让生活变得更轻
松些！

而这一切改变，如果需要一个助力器的话，那一定就是这本《开发自身正能量》！
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评论

对于那些相信观察是救赎之道的人来说，这是本详细的观察守则。

-----------------------------
读后收获甚少，那些表格可实践性不强

-----------------------------
正在实践书里的方法
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书评

文：魏红（心境阳光心理咨询师）
“你幸福吗？”，这是2012年10月中央电视台向百姓发起的最直白的问卷调查，也是
头一次，大家看到了大家千奇百怪的反应。有盼房盼车的、有想涨工资的、有送祝福的
、有励志表态的，也有茫然不知所措的。之后更多人就这个问题又进行了更为“丰...  

-----------------------------

-----------------------------
央广网北京10月10日消息（记者侯艳）据中国之声《新闻晚高峰》报道，今天是世界
精神卫生日。今年世界精神卫生日的主题是：发展事业、规范服务、维护权益。
我国是人口大国，精神障碍患者的数量也不容小觑。根据今年卫生部门调查数据，我国
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现有1亿多各类精神障碍者，...  
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