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在《管理你的大脑》这本心理健康促进指南中，展示了如何获得有助于你变得更有效率
，以及使你在家庭、单位或学校等日常生活更为充实的实用技术和态度。正是一些简单
方法，如有规律的锻炼、合理的饮食可以令你身体感觉更好一样，《管理你的大脑(第2
版)》阐述的60多种方法将会充分利用、加强和调节你的大脑，帮助你应对日常生活中
的压力，改善和促进你的人际关系、心境、健康和工作。

《管理你的大脑(第2版)》第2版不仅保留了第1版畅销书中更好获得心理健康促进和功
能最大化的核心技术，比如建立自信和自尊、克服焦虑和抑郁、合理管理时间和减轻压
力。作者还增加了有关如何处理挑战和应对痛苦经历的五个新章节:性及亲密关系，人
际关系中的愤怒，近期创伤性事件及其后果，丧失和哀伤及处理过去。

《管理你的大脑》是一本建立在最新、经临床验证和高度有效的认知治疗技术基础上的
具有很高权威性和很强可读性的心理健康指南，它有助于养成你所需的积极态度和技术
，以获得更为幸福而有成就的生活。

吉利安·巴特勒是英国心理学会会员和认知治疗学会的创始会员，还是英国国家卫生服
务和牛津认知治疗中心的临床心理顾问。除了《管理你的大脑(第2版)》之外，她还是
《克服社交焦虑与害羞》的作者，也是《心理学导论》的作者之一。

托尼·霍普是一位精神科医师和牛津大学医学伦理学教授，从事临床、研究、教学和写
作等工作，其著作中还包括《医学伦理学导论》等，也由牛津大学出版。

作者介绍: 

邵律，理学博士。复旦大学生命科学学院生物化学专业毕业后留校任教。现任香港公用
技术中心总监、养能研究发展基金联合主席，复旦大学复华产技文公用研究发展中心理
事长。长期担任中共中央组织部“领导干部经济管理研究班”带班教员，全国青年联合
会第八、第九、第十届委员、北京市青年联合会第十届副主席、香港青年联合会第十二
届副主席。与复旦大学、上海中医药大学、北京体育大学、上海市心理卫生学会有关协
作的课题负责人，激励与挫折训练及快乐全面发展等研究联合负责人。

张新凯，医学博士，上海交通大学医学院教授、硕士研究生导师、附属精神卫生中心主
任医师、心理测量与培训中心主任。中国心理卫生协会理事，上海市心理卫生学会秘书
长，香港中文大学心理学系和加拿大不列颠哥伦比亚大学特殊教育和咨询心理学和特殊
教育系访问学者。长期从事精神卫生学临床与教学工作，近年来主要从事和主持心理测
量与评估和心理健康促进整体解决方案的实践与培训工作。引进和翻译了《初级音乐治
疗师临床培训指南》、《学习认知行为治疗》、《焦虑、恐惧和恐怖的认知行为集体治
疗》等多部相关著作。
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心理学

思维

脑科学
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个人管理

大脑

脑财富

成长

每天都是种修行

评论

床头书，3.5星，这本书应该叫做《常见心理健康问题的简介、预防与自助治疗》内容
通俗浅显，主要还是认知行为疗法...知易行难，比如建立自尊~~...

-----------------------------
个人管理，时间管理，知识管理，思维管理，内容很多，干货也不少，基本都是新概念
。

-----------------------------
还不错

-----------------------------
很好的一本书.真正系统的讲述如何去管理你的mind.
物质的行动/行为可以影响/改变mind. 行动点:收藏了.

-----------------------------
很实用的个人管理课程。基于认知理论和作者大量实践经验。
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