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经常无意识地用吃来减轻压力、改善情绪，导致无法控制体重

正在减肥，但运动或节食的压力让你越吃越多

减肥成功后需要保持身材，但因为控制不了食欲而反弹

想戒掉某种不健康的习惯（抽烟、喝酒……），但不知用什么方式替代

请把本书放在手边，随时使用美国著名体重管理专家、心理学家阿尔伯斯博士的情绪减
肥法。

与其他减肥方法的区别：

极其简单易用

不用刻意运动

不用刻意节食

瘦身后容易保持

提升心理健康水平

减轻焦虑、抑郁和压力

因为很悲伤，所以我吃东西。

因为对我的妈妈很生气，所以我吃东西。

因为对自己感到灰心，所以我吃东西。

因为对新工作感到很满意，所以我吃东西。

作者介绍: 

苏珊•阿尔伯斯

（Susan Albers）

美国著名体重管理专家，心理学家。

阿尔伯斯博士是美国克利夫兰医学中心的心理医师，专长为关系和体重问题的治疗。她
在美国丹佛大学获得硕士和博士学位，在印第安纳州的圣母大学完成了美国精神医疗学
会的实习，并在加利福尼亚州的斯坦福大学担任博士后研究员，也是“饮食失调学会”
的会员。

苏珊•阿尔伯斯博士的著作被《奥普拉杂志》、《华尔街日报》、《健康》杂志、《华
盛顿邮报》等评为经典。而且在美国著名的健康养生节目《奥兹医生秀》中，阿尔伯斯
也是深受观众喜爱的重要嘉宾。
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一本帮助读者调节情绪的书，里面有些建议感觉不错，比如瑜伽，洗澡，晒太阳，跟朋
友聊天，深呼吸，运动，整理房间，做志愿活动。其实这些活动，自己在做时确实心情
舒畅，但是当初的动机并不是为了调节心情而是为了达到一些“实用”的目的，比如洗
澡，比如跟朋友聊天，比如整理房间。也就是说，这本书让我意识到了这些做法有着其
超乎于实用价值之外的附加价值。另外，作者也提到了其他一些比较具体的建议，比如
可以给自己奖励一些自己喜欢的、可负担的起的小东西，例如女士可以在心情不顺时买
支口红。

-----------------------------
成瘾行为 （药物 、酒精 、赌博 ） 、强迫症 、肥胖症 、厌食症
、暴食症以及边缘性人格障碍就是其中一些例子 。

-----------------------------
很赞的图书！有利于修复重建心理

-----------------------------
简直拯救全世界

-----------------------------
151125平静的观照；转移自己的注意力（运动、倾诉）；找到除了食物，其他可以安
抚自己的方式。要温柔的对待我自己。

-----------------------------
针对ED相关的心理，还算是可以一看。

-----------------------------
其实这是一本内心治愈手册

-----------------------------
多看限免的时候下下来的书，本着不看白不看，看了也白看的念头随手一翻。结果发现
，我总是熬整夜看小说其实是压力过大导致的，和书里面说的压力性进食差不多，在中
间一直都是无意识状态。虽然觉得书里面说的技巧未免有些纸上谈兵，但是知道根源总
是好的。我可以找一些别的方式来释放压力，比如说，吃东西……

-----------------------------
全篇废话，真的很没卵用了，就像凑字数凑出来的一本书。



-----------------------------
压力进食和情绪性进食。
读到后面，会怀疑人生，完全不知道书里写的是什么，作者小时候写作文估计经常跑题
。 不知道跟减肥又个什么毛关系。

-----------------------------
作者讲的是每一位问题携带者都能清楚明了的关键所在，但若胖子如我没毅力和决心想
改变、去执行，即使应对、解决的方法多达五百种，对“我就爱自寻死路”者来说仍旧
没多少意义。

-----------------------------
其实我觉得立意还是很好的

-----------------------------
想法是想法，我不必听它的。

-----------------------------
还算有意思吧。如果照着练习一下，应该会有效果。

-----------------------------
做的可没说的简单~

-----------------------------
放弃了，不想读了

-----------------------------
减肥和心理的关系确实没太想过，但胖也不算是个病，不至于到这个地步吧，胖，又如
何？

-----------------------------
如何稳定情绪防治暴饮暴食，对我这种正常饮食人来说来说基本无用…

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



2017.40 其实更应该归类于心理学范畴，办法虽是老办法，但也有一些启发。
http://chuansong.me/n/1745077921810

-----------------------------
对冥想感兴趣

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