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前言

现代社会的节奏越来越快。
社会的期望、心理压力、工作压力、学习负担、激烈竞争⋯⋯所有这些使人的情绪处于紧张状态，出
现消极的情绪反应，如紧张、焦虑、恐惧、抑郁、愤怒等。
这些负面情绪一旦过度生长，将会给人们生活带来极大的影0向。
人们常说“我想有个快乐的心情，但为什么总是烦躁不安呢？
”“在烦恼、愤怒、焦虑时该怎么办？
”本书作者汤姆医生在《思维方程式》一书中给我们开出了一剂心灵处方。
作为一名医生、作者，汤姆一直致力于改变人们的生活态度。
他坚信健康思维是一门新的语言，学会这门语言的过程就是自我暗示的过程。
他在书中传授了“情感代数方程式”的技巧，指导人们如何改变自己的不健康的态度，消除不良的负
面情绪，从而改变自己的行为。
他说：。
健康思维是心灵的防毒软件，如果想让这个软件起作用，首先要在大脑中安装它并对其进行操作。
”汤姆医生认为健康思维是一门科学。
因此他倾注了极大的热情向人们展示健康思维是怎样一步步地改变人们的态度、行为及工作表现的。
作为一名脱口秀的主持人及著名咨询家，它在全球受到广泛的关注和欢迎。
微软、惠普、希尔顿等公司纷纷邀请他演讲及为公司员工进行健康思维的培训。
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内容概要

生活中你是否情绪低落、生气易怒、感到压力重重？
是否希望能摆脱这些不良情绪？
毕竟你不是天生的坏脾气。
使用本书中思维方程式和汤姆医生的10种健康思维方式，能够识别这些不良的思维观念、不健康的态
度及行为模式。
这些情绪或许不仅影响你，而且影响你的家人、同事及客户。
如果你正在寻觅一本自助读物，那么这本书正是你需要的。
有了它，一切都变得轻松容易。
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作者简介

　　Tom.Mulholland是一名医生。
同时又是脱口秀主持人、作家、演说家及咨询师。
他曾在西伯利亚火山地区单板滑雪，在伦敦演讲。
参与印度尼西亚海啸救援，他热情洋溢地向人们传播健康思维的理念。
他的处女作就曾帮助成千上万的人摆脱了生活压力。
享有了理想生活。
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书籍目录

1　第四次海啸2　思维类型3　影响他人4　工作态度5　人际关系6　生命中最重要的事7　改变态度8
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11　后记：相当糟糕的一天！
！
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章节摘录

4　工作态度人们常说：“这都是态度问题。
”那么赢了或输了这周的足球或橄榄球比赛的差别又是什么呢?我会再一次表明：这是态度问题——我
想许多世界顶级优秀的教练也会和我看法一致。
作为一个关注这一领域的医生，每天会遇到许多健康及不健康的态度（包括我自己的），我认为用一
个公式来表示态度的重要性是相当有用的，正如我所用的情感代数方程式一样，该方程式即：动机+
想法=情绪这是情感代数方程式的基础，情绪从而也会影响行为。
显而易见，我们从生活中得到什么是与我们的付出紧密相连的。
我们所创造出的成果也是通过选择持某种态度及某种行为方式所得的，所以我们能够说：结果＝态
度+行为如果我们承认这一点，那么我们正在做出一项重要的发现，那就是什么样的结果等于什么样
的目标；即当我们确定目标后，我们所真正做的正是朝着我们所要达到的方向行动。
因而我们也能够说：目标＝态度+行为该方程式可解释为：要达到目标你必须一直改变你的态度及行
为，直到你达到想要的结果。
这很简单但非常重要。
记住众多优秀的教练曾说过的话——他们能够教队员们良好的技能（行为），但是如果队员们没有良
好的心态，他们就很难达到更高的目标。
让我们稍做停顿想一想吧。
我们总是想当然地认为我们的心态很好，而在现实生活中则是需要一些提高的。
例如，几乎没有哪个队的队员走进赛场而不在乎输赢的。
他们认为他们对即将的比赛持着正确的态度。
但是当他们遇到一支技能相当却具有更好心态的队时往往都会被打败。
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媒体关注与评论

感谢你给人以启发的教诲，世界需要你更多的看法和观念。
　　——普利策奖获得者Peter Arnett汤姆的书是一本出色的读物，通俗易懂，却让人领悟到一些深刻
的东西——那就是只要拥有正确的思维方式，我们都能改善我们的生活，与他人更好地相处。
　　——新西兰航空CEO，Ralph Norris
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编辑推荐

《思维方程式》是由重庆大学出版社出版。
普利策奖得主，新西兰航空公司CEO联袂推荐。
走向心智的成熟和思维的理性！
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