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-----------------------------
我近日注意并拿到了一本叫《解忧小铺》的书，它就是专门谈忧虑的。第一眼看到这本
书的封面，
就很喜欢，淡雅的封面图片，背景是一束束的蓝色薰衣草，醒目的书名“解忧小铺”下
面，
是“焦虑分子的治愈指南”这样直观易懂的副标题，会让心存焦虑的人眼前一亮，怦然
心动，
下面更是有心性疗愈畅销书作家（也是心理疗愈方面的专家、大腕）素黑对该书的高度
评价：
“离开身体的治疗都是虚的，只是局部的搔痒。〈解忧小铺〉为读者提供了详尽的心身
练习以
调整焦虑，回归内在的智慧。这是一本都市人不可错过的自爱天书。”我打开书，先挑
一些感兴趣
的章节阅读了一番，感觉素黑所言不虚，这本书中的确为读者提供了许多详尽的心身练
习，紧随练习之后，
往往都有针对练习之后感受的具体分析指点，算是比较实用的一本书！另外值得一提的
是，差不多在每个章
节的开头部分，都有随书附送的自爱疗愈音频，有的是一个二维码，有的是两个，用手
机扫一下，就可以迅
速跳转到该音频的页面，点击播放，很快就能听到由喜马拉雅《默默道来》主播小默播
音的书中内容，闭目
凝神细听这些音频，也是一种享受，用来做心理放松练习是不错的选择！

-----------------------------
每天都会抽时间看看，这本书不错，收益甚多，朋友看了也说不错

-----------------------------
我是puls，我骄傲，经常网购，总有大量包裹收，感觉写评语花掉了大量的时间和精力
，所以在一段时间里，我总是不去评价，或者是随便写，但是我又总觉得好像对不住那
些辛勤工作仓管，客服，老板，于是我写下这一小段话给我觉得的卖家，能拿到五星好
评卖家的宝贝评价，以示感谢。
首先宝贝性价比我先试用再评价的。虽然宝贝不一定是最好的，但在价很高，京东的配
送绝对是一流的，送货速位里面绝对是表现最棒的，度快，服务态度好，每样东西都送
货上门，希望京东能再接再厉，做得更大更强，提供更好更多的东西给大家，为京东的
商品和服务点赞。

-----------------------------
好书。非常喜欢了。打折买的。还好还好哈

-----------------------------
非常好



-----------------------------
京东物流很快，已经拿到还没有拆封，囤货中，准备抽时间慢慢阅读，自己喜欢的书，
虽然京东的图书价格偏高，但习惯了在京东购书。

-----------------------------
这本书不错，很适合心理学专业人士和心理咨询师看，不仅操作步骤详实，而且还有很
多有用的问卷和量表，方便咨询师了解和评估来访者的状况。其实这本书也可作为心理
自助书籍，感觉自己比较害羞或存在社交焦虑障碍的人，只要按照书中的步骤和要求做
，一定会得到理想的预期效果，关键是要坚持，任何事情都可以成为一种习惯，社交也
如此。我想像我这样的不善与人打交道的人不在少数，但如果你觉得这是个问题，完全
可以通过自己的努力得到改善，相信你能够做到。

-----------------------------
垃圾的要死完全没用

-----------------------------
不错的东东，关键是京东配送的哥们好啊，总是客客气气的，还总能替你着想，快速安
稳地把订单送到你手上。

-----------------------------
好好好好好好好好好好好好好好好好好好好

-----------------------------
关于生命必须知道的真相，内容新奇，引人思考，京东物流，值得信赖。

-----------------------------
九位抑郁症患者真实感人的自愈故事---让我慢慢读来

-----------------------------
愿每一个人都可以学会好好对待自己！

-----------------------------
发货快送货也快，包装很好，书籍是全新的，很满意！常年在京东上买书，没遇到过盗
版或者是有质量问题的书。所以一直很信赖京东，呵呵！2018年祝愿京东越来越好…
…



-----------------------------
好评！但愿自己能重新变回阳光、简单、童真、正能量

-----------------------------
这个社会，压力无处不在，抑郁者太普遍，处理不好就会让生活陷入恶性循环，人越来
越丧，甚至生病得癌，人生直接被判死刑。买书的初衷是学会把负能量消化掉，因为万
事万物都有方法可以去改变它。这本书有专业点，也有故事案例，感觉值得一看。

-----------------------------
人民邮电出版社的心理学书籍都是经典，很值得研读。

-----------------------------
你也走了很远的路吧。

-----------------------------
很好的一本书，读起来让人心思宁静，不愧如其名，解忧小铺，真的能解忧

-----------------------------
在看，有收获，坚持看完！

-----------------------------
认知行为疗法是目前治疗焦虑抑郁最有效的疗法

-----------------------------
先说包装吧，很不错，有塑封，这次终于用盒子给我包装来的，品相完整，纸质很好，
印刷清晰。至于内容就自己去看咯，见仁见智，个人觉得还不错！快递小哥态度很好，
京东快递就没有让我失望过，点个赞

-----------------------------
很好更好很好很好很好很好很好很好很好

-----------------------------
色彩很治愈，希望对我有帮助



-----------------------------
希望能解除我的烦恼！

-----------------------------
搞活动，超级优惠，下单好多书

-----------------------------
书的质量不错， 书的质量不错

-----------------------------
大赞京东读书月，买了好多书，非常合适，还没看内容，感觉是正版。

-----------------------------
好评！在京东自营买东西真贴心！而且是正品！

-----------------------------
东西不错，还会选择购买

-----------------------------
最好的盆友得了抑郁症，买了这本书送给他。其实现在社会大家都有各种各样的问题，
希望大家都能平安开心。

-----------------------------
好好好好好好好好好好

-----------------------------
已经收到了，非常不错,性价比超高

-----------------------------
相信京东，活动购入，配送超赞！！！！

-----------------------------
理查德?史密斯（Richard H.



Smith），美国肯塔基大学心理学教授，研究嫉妒、羞耻等负面社会情绪的国际专家，
其针对幸灾乐祸进行的实验研究具有开创性意义，有助于人们深入理解人性的阴暗面和
行为的奥秘。除本书外，他的另一力作《妒忌：理论和研究》（Envy: Theory and
Research）也于2008年被牛津大学出版社出版。

-----------------------------
挺好的，联系购买，推荐，好好好

-----------------------------
超级超级划算，可以开启读书计划了，好不容易抢到的券，买到喜欢的书，超级棒！从
此京东脑残粉！

-----------------------------
给父亲买的，应该不错

-----------------------------
囤货还没有使用囤货还没有使用

-----------------------------
京东物流真不错，这也是在这里买的多的原因。书的盾量很好，内容也不错，值得读。

-----------------------------
和此卖家交流，不由得精神为之一振，我在京东买了这么多年，所谓阅商无数，但与卖
家您交流，我只想说，老板您实在是太好了，您的高尚情操太让人感动了，本人对此卖
家之仰慕如滔滔江水连绵不绝，海枯石烂，天崩地裂，永不变心。交易成功后，我的心
情久久不能平静，自古英雄出少年，卖家年纪轻轻，就有经天纬地之才，定国安邦之智
。

-----------------------------
非常满意的购书，京东自营值得信赖。下次降价再购

-----------------------------
觉得还可以，也许还可以

-----------------------------
希望对自己有帮助



-----------------------------
京东购物非常方便，物美价廉，我为什么喜欢在京东买东西，因为今天买明天就可以送
到。我为什么每个商品的评价都一样，因为在京东买的东西太多太多了，导致积累了很
多未评价的订单，所以我统一用段话作为评价内容。京东购物这么久，有买到很好的产
品！

-----------------------------
收到货了，快递小哥中午送过来，怕打扰我休息，就发信息告诉我放在保安室了，让我
有问题联系他，额额，不错。书翻了一下，纸质不是那种很顺滑的，内容还没认真看。

-----------------------------
不错的书，已经认真看过一遍了。

-----------------------------
看了大半本，都是关于理论性的东西，给讲来源，讲道理，自我感觉这本书亏了，没看
出啥来

-----------------------------
最开心的事情莫过于在京东购书啦,希望京东每个月都有购书优惠活动,唯有读书可以让
心灵得到净化和成长,这次买得好几本书都是大难啃,放在床头慢慢看。

-----------------------------
★
积极心理学奠基人、改变美国的伟大女性、幸福课导师本·沙哈尔极推崇的心理学家埃
伦·兰格的经典杰作，彻底揭开医生和心理学家没有告诉你的真相，不但颠覆了人们对
健康、疾病和衰老的僵化、狭隘认知，也为人们的健康生活创造了更多可能。
这本书挺好，希望有收获

-----------------------------
送货相当的快，很满意。包装也不错。送货相当的快，很满意。包装也不错。送货相当
的快，很满意。包装也不错。送货相当的快，很满意。包装也不错。送货相当的快，很
满意。包装也不错。送货相当的快，很满意。包装也不错。送货相当的快，很满意。包
装也不错。送货相当的快，很满意。包装也不错。送货相当的快，很满意。包装也不错
。送货相当的快，很满意。包装也不错。

-----------------------------
比想象中的要薄一些，不过内容印刷质量都挺不错的，最近一直在京东买东西，挺满意



的

-----------------------------
据说不错，买来看看！！！

-----------------------------
身边越来越多的人得了抑郁症，很想搞清楚这是怎么回事，所以买了一堆抑郁症的书来
学习，希望有收获。

-----------------------------
很好的一本书 好看 收到书很开心 快递小哥很辛苦 棒棒哒 谢谢京东的活动
给了老百姓实惠

-----------------------------
这次读书节买了很多书，质量都很棒，物流也很快捷，满意。

-----------------------------
618的价格十分美丽，比平时便宜很多，非常满意！

-----------------------------
这次买了很多书 超级喜欢 非常满意 物流也给力

-----------------------------
非常好，物流快，相当的满意，也推荐给朋友了

-----------------------------
又是一堆书，好好努力争取下次大减价前看完

-----------------------------
送货还算快，态度也不错，就是京东在做活动之前能不能不涨价？能不能多预备一些书
？很多好书一做活动就是没货。希望618能够改进！送货还算快，态度也不错，就是京
东在做活动之前能不能不涨价？能不能多预备一些书？很多好书一做活动就是没货。希
望618能够改进！



-----------------------------
很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好
很好很好很好很好很好很好很好

-----------------------------
这是我想要的。质量佳，对于过幸福快乐的人生是有助益的。物流很棒，安全送达，快
递员的态度值得赞许。祝愿商家生意兴隆，祝愿每个购买的顾客能够获得和我同样多的
快乐。

-----------------------------
618的时候买的书了，很好很好，都是想看的，平时屯的货

-----------------------------
这本书的作者真的挺专业也挺诚恳的。专业是因为她确实是美国挺著名的内科医生和疼
痛管理专家，所以整本书的框架和内容非常扎实合理；而我透过文字感受到的那种诚恳
大概是因为作者本身也曾饱受慢性疼痛的折磨（她一开始便在前言中自嘲说：“疼痛管
理专家患上了慢性疼痛”），而她又在多年的执业生涯中接触过大量疼痛病人，她真的
疼过，所以懂得。她理解疼痛患者的感受，也明白疼痛的人需要什么样的帮助。这很难
得。

-----------------------------
发货真的很快，包装的很好，四个角都没有破损，很满意的购物体验

-----------------------------
如今人们普遍处于亚健康状态，很多人都饱受疼痛的困扰。这本书讲述了认识疼痛、接
受疼痛、掌控疼痛，最终与痛共舞，重新找回生命的尊严和乐趣的完整历程。书中的例
子读起来很有共鸣，方法将得很详细，而且书中所提供的管理疼痛的逻辑和方法是具有
普适性的，很受启发~

-----------------------------
书的质量一般，希望有作用

-----------------------------
比较易懂的一本心理著作。

-----------------------------
嗯，有一定作用，还是要个人坚持和毅力才行



-----------------------------
“与痛共舞”这个书名体现了通过认识疼痛、接受疼痛、掌控疼痛，最终与痛共舞，重
新找回生命的尊严和乐趣的完整历程。喜欢~而且书中所提供的管理疼痛的逻辑和方法
是具有普适性的，也可以用来应对生活中的其他类似于慢性疼痛的难题，很受启发~

-----------------------------
很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好

-----------------------------
内容不错，我们都应该保持独立的自我！

-----------------------------
老婆有的抑郁，买来学习，挺好

-----------------------------
适合孩子的心理治疗方式

-----------------------------
买前有些犹豫 不过赶上活动价格合适就买了 质量很好我很喜欢 下次还会回购
多谢京东活动

-----------------------------
图书只在京东买 423读书节 又囤了一批书 就不一一评价了 都是关注已久的好书
期待京东多搞活动 多发优惠券 让全民都可以多读书。

-----------------------------
一口气买了三本关于抑郁症的书，好好的研究一下

-----------------------------
很好看，书的质量也很好，信赖京东。

-----------------------------
书收到了，有两本为什么没有包，是撕了保护膜的，不太好



-----------------------------
非常好非常好非常好非常好非常好非常好非常好非常好非常好非常好非常好

-----------------------------
朋友推荐的这本书，很有教育学习意义，看看别人的故事，理解自己的人生，很开心的
一次购物

-----------------------------
包装印刷不错，粗粗翻了一下，准备静下心来好好阅读。

-----------------------------
看看看看，学习下心理学知识

-----------------------------
买了好几本类似的书，希望有帮助吧

-----------------------------
很不错的书，送货上门，现在京东图书包装简易，用纸片一包捆上就送来。京东图书很
久没促销了，期待促销。实体书店已经走向消亡。。。怎么才能拿到最多的京豆？

-----------------------------
物流是真的快，书看起来也没啥问题

-----------------------------
算是一种跑步的启动仪式吧，从理论入手，再联系实践

-----------------------------
很好的书，值得去读，人生在世，应该好好的读书，送货快，京东直营全五星好评！

-----------------------------
书的质量非常的好，正版无疑，物流也非常给力，速度快。



-----------------------------
书不错，希望有帮助！

-----------------------------
京东购物值得信赖，东西好，发货快，价格实惠。

-----------------------------
好书，有启发，有意义！

-----------------------------
改没开始看，先屯着哈哈

-----------------------------
不错不错不错不错不错不错不错不错

-----------------------------
送给我朋友的，希望能帮到她。

-----------------------------
京东送货超给力，昨天下的单，今天就收到了。

-----------------------------
还没看这本书，这次购买的整体质量都不错，挺喜欢的，活动给力。

-----------------------------
这本书很不错很不错很不错很不错很不错

-----------------------------
不错不错，快快快快快！经4次自杀未遂以及5年“的抑郁症折磨后，考恩踏上了一条异
常艰难的重生之旅，后来成功地摆脱了危机。为了帮助更多的人，他写出了《我战胜了
抑郁症》一书。
如果患有抑郁症或双相障碍，请记住你并不孤独。《我战胜了抑郁症：九个抑郁症患者
真实感人的自愈故事》收录了美国前众议员肯尼迪、英国



-----------------------------
在书中寻找一下自我疗愈的方法，更好的融入社会

-----------------------------
得了轻度抑郁症，有空看一下

-----------------------------
很好的书籍，看完了，祝福你们

-----------------------------
此用户未填写评价内容

-----------------------------
作为混迹在这个专业的人来说，总觉得这些书的内容基本可以用一张A4纸来概括

-----------------------------
内容什么的都挺高的，也挺喜欢的，能够治愈生病的心灵

-----------------------------
超越强行为的治愈之旅

-----------------------------
很好很满意下次再来

-----------------------------
是新书，打折的时候买的，很便宜

-----------------------------
很好，来得很快。小哥还帮忙扛上楼。

-----------------------------
为凑单而买，比真正想要的书还贵，留着慢慢看



-----------------------------
儿子忙着高考还没有时间看，等看完再来评价

-----------------------------
高层次的鸡汤，丰富一下自己的眼界，看看别人的说法，其他的也还好

-----------------------------
书还好的 纸张也不错 是正版 内容写的很棒

-----------------------------
回归自我的孤独感觉!

-----------------------------
不错，包装很好速度很快

-----------------------------
书很好，大师之作。

-----------------------------
在京东买书就是方便，中午前下单，傍晚的时候就到了，而且每本书都放在一个纸箱子
中，非常干净，书也很新，特别是京东的快递员服务态度都特别好。?

-----------------------------
还没来得及看，不过挺期待的，真想给自己放个假慢慢看，外包装完整是正版，快递的
速度很快，态度很好！

-----------------------------
希望有用吧有用吧有用吧！！！

-----------------------------
每次京东图书活动抢到券都会囤很多书，家里上千本书基本都是在京东买的。这本也很
好，非常喜欢！



-----------------------------
相当好的啊，送货速度非常快的啊。

-----------------------------
书好小啊！哪值这个钱，希望内容好点

-----------------------------
这是一种散文化的书评，它评论书的内容，也评论书的编辑或装帧，更喜欢谈其作者或
相关的掌故，篇幅不长，但言之有物、生动活泼、较少拘束，除具备书评的一般功能之
外，还具有较高的文学价值。

-----------------------------
是正版，质量不错，马上开始看。

-----------------------------
物流非常给力，书的质量也很好，好评?

-----------------------------
现在社会的发展，抑郁症患者似乎越来越多了，这本书提供了九个战胜自我，最终治愈
的例子，很励志也很实用

-----------------------------
好好好好好好好好好

-----------------------------
内容详实，很有借鉴意义，值得一读！

-----------------------------
《害羞与社交焦虑症：CBT治疗与社交技能训练》介绍的内容和方法是亨德森和津巴多
教授在斯坦福害羞诊所所做的多年研究和实践的结晶。书中阐述的“害羞恶性三循环”
理论能够让读者清楚地了解自己的负性观念和不适应的行为方式是如何形成的，并基于
此提出了社会适应模型，通过十二步认知行为疗法帮助读者应对害羞和社交焦虑症。在
亨德森看来，社会适应就像锻炼身体一样，是人类基本的一种自我提升追求，并且只有
每天都坚持投入和努力才能达到理想的状态。所以，根本不存在天生的社交达人。

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



挺好看的一本书，还挺有意思的。

-----------------------------
可以的，发给我朋友了 有点搞笑

-----------------------------
感觉真的不错，多读书有益健康

-----------------------------
好书，好内容，好包装，很喜欢

-----------------------------
这本书还是写的比较通俗易懂，案例也不错，研究心理学的人可以看看。

-----------------------------
京东发货就是这么快，昨天下单，今天到了。非常好，一直信任京东。

-----------------------------
很喜欢在京东上买书，都是我精挑细选的书，太多还没看，简介不错，应该不会让我失
望的

-----------------------------
618活动挺便宜的，虽然赶不上之前的二五折，这个三三折也不错，买了很多，慢慢看
吧，物流也很快，大部分都有塑封，自营的应该都是正版，可以放心

-----------------------------
很早就想买了，618咬牙买了。300减100还不错。

-----------------------------
给你寄您公民红命苦KKK可饿了了乐克乐克饿了乐克乐克饿了可乐鸡给你寄您公民红命
苦KKK可饿了了乐克乐克饿了乐克乐克饿了可乐鸡

-----------------------------
一直在京东自营买书，不只是速度快，更不用担心是不是正版问题，一直支持京东自营



-----------------------------
还没来得及看，给单位买的，以后慢慢看吧，哈哈哈！

-----------------------------
京东的物流一如既往的好，书的质量也挺不错，618，还有活动，性价比超高

-----------------------------
东西收到了~，是正品，质量很好，价格也不错，包装很好~，运送过来也没有磕碰，配
送速度 给力，京东快递小哥服务态度好，下次还来买，推荐给大家哦~~

-----------------------------
在实体店精挑细选图书，在京东商城放入购物车，等待大促，大量屯书，京东送货快，
售后方便快捷又无后顾之忧。大爱京东。

-----------------------------
商品非常好 物流速度很快 商品非常好 物流速度很快

-----------------------------
文笔不错，值得一看，书中很多自身事例描述，很容易激发兴趣往下读，给五分

-----------------------------
比较好，比较满意，一直在京东购物，值得信赖。

-----------------------------
这是亚隆比较经典的著作，非常值得一看，书的包装很好，字迹也很清晰。

-----------------------------
里边是个人的实际经验谈，也有相关知识的介绍。

-----------------------------
很好看的书，道理很清楚 就看自己能不能领悟了



-----------------------------
618屯书，没刹住车，有点多了，慢慢看吧！

-----------------------------
孤独是一种常见的情绪，经典再版，人文与专业的完美结合，有思想的人不得不读

-----------------------------
从名字来看还是挺有意思的，内容还没有看。

-----------------------------
还没有读，挺贵的。包装挺一般，就看内容了

-----------------------------
价格实惠，东西不错，材料很好，谢谢老板

-----------------------------
挺棒的，书小小一本，但是这次是领了优惠券，买到手挺便宜的

-----------------------------
京东购物体验好，正版书价格还合适。

-----------------------------
内容还没有看，包装严实，京东物流实在是在是太给力了，昨天下单今天就到了。纸张
也不错，搞活动得时候买的.

-----------------------------
感觉自己有点抑郁，希望看看书可以缓解

-----------------------------
从治疗的进程一步步向前迈进，社交和健身一样，要多练习，多坚持，才能练一身社交
的肌肉，除此无它捷径

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



好评，不是评论 都忘了买了这本书 惭愧

-----------------------------
没怎么看懂，孤独可能不适合我的健康

-----------------------------
挺大的一本书，好好学习，跟自己好好和解

-----------------------------
宝贝下午已经收到，看了部分，这是一本非常不错的书，很棒！

-----------------------------
一直在京东买书，很不错的精神食粮

-----------------------------
看看写的是什么，看完再说。增加正能量。

-----------------------------
一直在京东商城买图书，书的质量还不错。

-----------------------------
啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦啦

-----------------------------
第四版了，书里面的一些方案经历了时间的考验，确实挺有用的。而且，里面还有一些
实用工具，想掌控生活的人可以读一读。

-----------------------------
这本书拿到还没有看，不过c
bt的输入其实启发现都是不错的，因为他，都是基于很多的研究

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