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内容简介：

书中以“正念挑战”为核心方法，让读者暂时停止某一种习惯三天、一周或一个月，观察自己的情绪和身体变化。具体挑战覆盖购物、社交媒体、饮食、讨好型行为、电子设备等十类日常依赖。

【卖点】

·教你用实操办法摆脱消极刷屏、酗酒、情绪化进食等各类陋习。

·由正念、积极心理学、行为科学领域专家执笔，内容专业且易于实践。

***

告别消极刷屏、酗酒、情绪化进食等不良习惯。

当下，信息、娱乐、各类消费品触手可及，我们正慢慢丧失主动掌控生活的能力。数字媒介不断争抢我们的注意力，物质商品又以“圆满满足”为愿景引诱着众人。快餐、酒水及各类享乐商品全天候供应，浮于表面的社交往来，也让我们产生了拥有亲密联结的错觉。本书引导我们挣脱消极的行为与思维定式。唯有做到这一点，我们才能收获全新的自在，看清何为幸福真正的内核，以及阻碍我们追寻幸福的症结所在。全书以正念挑战为核心理念：在一段短时间内，主动戒除特定物品、摒弃不良行为，并用心体察自身随之产生的积极改变。

作者结合积极心理学与行为科学的研究心得，为读者提供兼具实用性与深度的指导。书中除正念修习方法外，还设计了大量自我反思与正念练习项目。依托这些灵活多样的方法工具，我们便能走出属于自己的道路，过上清醒自持的生活。
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