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The Mind Management Program to Help You Achieve Success, Confidence and
Happiness

英国亚马逊排名第一

开创了史无前例的大脑管理模式

控制人的非理性冲动，获得自信、成功和幸福！

【内容介绍】

你的“黑猩猩”可能是你最好的朋友，也可能是你的死敌——这就是黑猩猩悖论

你自己毁了自己的幸福和成功吗?

你是否一直努力想要了解自己？

你的情绪是否在某些时候对你的生活产生了很大的影响？

黑猩猩的悖论是一种强大的管理大脑的模式，这种模式可以帮助你获得幸福、自信，让
你变得更健康、更成功。史蒂夫•彼得斯博士向你解释出现在你大脑中的冲突和挣扎，
然后向你展示如何将你对大脑的理解运用到你生活的方方面面，这样你就能：

 意识到你的大脑是如何运作的

 了解并调节自己的情绪和思想

 管理自己并成为你理想中的那种人

作者介绍: 

史蒂夫•彼得斯博士是一名精神病顾问，从事临床精神病学研究二十多年。他获得了数
学和医学学士学位，医学教育、运动医学、教育和精神病学专业硕士学位。他于1994
年开始担任英国谢菲尔德大学的高级讲师，是医学院负责本科教学的院长，还是英国皇
家大学考试组委会成员之一。

此外，他为精英体育运动队的队员们提供咨询，从2001年开始担任英国自行车队的长
驻精神病医师，现任天空职业自行车队的长驻精神病医师。他的大脑管理模式受到很多
人的称赞，受这种大脑管理模式的影响，英国精英自行车队选手的表现登峰造极，在20
08年的北京奥运会上夺得了14枚奖牌，其中有8枚金牌。

他的贡献还涉及12种其他的奥林匹克运动项目，包括跆拳道和皮划艇，还有英格兰橄榄
球和英格兰足球超级联赛。

除了为精英体育运动员提供咨询，史蒂夫•彼得斯博士还为企业总裁、高级主管、医院
工作人员、病人和大学生提供咨询，帮助他们理解他们的思想和行为，以及如何进行思
维调节从而让自己在工作和个人生活中都表现出最好的状态。

史蒂夫•彼得斯博士的黑猩猩模式适用范围广，几乎所有人都可以采用这种模式来管理
大脑，控制人的非理性冲动。
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心理学

情绪管理

自我管理

人类行为及思维

自我导向

神经科学

思维

好书，值得一读

评论

黑猩猩是对“脑边缘系统”的比喻，指我们非理性的情感决策系统。识别控制感性行为
，本书提供了一套实用的建议

-----------------------------
看的北师大出版社的kindle版。还是很有帮助的。有些练习跟着书上的指导做了一下，
对身处的各种关系及自身有了新的认识。正在成为更好的自己。

-----------------------------
我家的黑猩猩比较强大。。。

-----------------------------
内容其实还挺有帮助的，只是比喻太多有点啰嗦……

-----------------------------
很棒的书，解决了我一直思考没有解决的问题。心灵内在和谐很重要。



-----------------------------
花10分钟撸完。干货也就几页纸，非得搞这么一大本？

-----------------------------
感觉这类书真的好多....

-----------------------------
真是……略浪费时间

-----------------------------
主要阐述了如何通过心理调节实现保持理智和自我管理。此外还给出了一个具象的大脑
模型。还是值得4星的。（居然沙发了？）

-----------------------------
建议是超级不错，不过作者自创一些小概念，还不如直接说，有点啰嗦，但是干货多

-----------------------------
给不同的情绪赋予名称，帮助自己梳理出情绪根源，跟所有的情绪管理书籍一样，接纳
它，控制它，安抚它，只是这种形式的叙述比较好。

-----------------------------
清理“想读”。

-----------------------------
还不错，可以让你更了解自己，值得买一本重看

-----------------------------
一本详尽的积极生活指南

-----------------------------
作者是很多精英运动员的心理治疗师。奥沙利文自传里有自己如何学习黑猩猩理论，战
胜抑郁症的详细描述。
作为自我心理调适的科普书是很深入浅出，就是比喻用得实在太多，快写成寓言了。



-----------------------------
说白了，这是一本教你识别理性思维与感性思维，以及如何控制感性思维提高理性思维
的教科书。如果不是教科这两个字的话，能评4颗星。

-----------------------------
嗯...比喻有点繁琐了

-----------------------------
可以快速一读

-----------------------------
废话啰嗦的，不够精炼。建议压缩成原来的十分之一篇幅，然后可以分享到微信公众号
。

-----------------------------
26、还是那一套说辞，不过都是值得记得的

-----------------------------
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书评

在深夜，假设你去睡觉，脑子里还萦绕着一些困扰你的事情，半夜醒来，你的大脑开始
告诉运转。这个时候“人”正在熟睡，“黑猩猩”占据支配地位，所以你的想法就很荒
谬，很情绪化。
“黑猩猩”会一直处于思考中，悲观的看待事物，你醒多久它就担忧多久。最终，你筋
疲力尽地...  

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