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内容简介：
当下我们孩子的心理健康素质可谓是一场灾难。我们可以从任何我们想要验证的地方得出这样的结论：在可衡量的健康结果、考试成绩以及自我报告中，从令人沮丧到骇人听闻的新闻故事中，这个结论通通成立。平时在自己的家中，我们也会看到这种现象。即使是心态相对正常的儿童和青少年，也可能一天有大半的时间都处在一种紧张、焦虑、沮丧的情绪中，所有这一切都将在孩子们的健康与成绩方面得到体现。
更糟糕的是，我们所有能够用来对抗这场灾难、最具影响力的想法都失败了。最好的情况是，这些想法掩盖了所有的不良情绪，使得情绪看似得到治愈。但在大多数的情况下，这些想法只会让事情变得更糟。我们都在积极地寻找答案，但我们均未达到预期的效果。

耶鲁大学情绪智能中心（Yale Center for Emotional Intelligence）创始董事、儿童研究中心（Child Study Center）教授马克·布拉肯特（Marc Brackett）能够解释这种现象出现的原因。他清楚地知道我们下一步该采取哪些行动来立竿见影地改善每个人的生活质量、学校以及自己的生活。他核心方法的萌发来自于他童年的宝贵经历，一个名叫马文（Marvin）的叔叔成为了他所熟识的成年人中最与众不同的那一个，只有马文叔叔愿意和他进行面对面的聊天，听他诉苦，并积极地帮助他正确对待眼下所承受的苦难、欺凌和虐待。扮演着老师的角色，他让马克用心地感受周围所发生的一切。从那以后，马克知道他所经历的一切苦难都是暂时的。他并不孤独，因为他没有在某个时间点上停滞不前，暂时的感到孤独、被孤立、愤怒也并不代表他做错了什么。现在，所幸的是他可以通过自己不断的努力来回馈整个社会。
卖点：

· 文中谈到的RULER情绪管理方法，系统科学、可行性强

· 作者有着专业的儿童情绪管理研究背景和实践经验

· 这套方法在北美得到大量成功实践
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在那之后的几十年里，马克·布拉肯特（Marc Brackett）率领过众多研究团队并成功地筹集了数千万美金用来进行心理健康根源问题的研究，尤其针对儿童的情绪。而他为健康儿童（以及他们的父母、老师、学校）所开立的处方可以缩略首字母拼写成“RULER”，即“承认、理解、标记、表达、调节（Recognize, Understand, Label, Express, and Regulate）”，这是一种用来控制情绪（并非置之不理）、方便记忆、快速有效的实用方法。《情绪许可》（Permission to Feel）集马克“RULER”理论之大成，他正努力地向世界各地的数十万人介绍自己的这套方法，并将其应用在数千所学校的实际操作中。因此，“RULER”理论在经历了无数次试验后被证明它完全行得通。

目前，马克的项目重点集中在英国、澳大利亚、西班牙、墨西哥、意大利、土耳其等国家，还将持续在国际的舞台上不断发展。

马克会定期为大公司，如脸书（Facebook）、谷歌（Google）等提供咨询服务，这也成为了将情绪智商原则融入到培训以及产品设计中的最佳范例。在与脸书的合作中，他开发了一系列产品，其中包括：帮助成年人和青少年解决网络冲突的社会决议工具，用来支持教育工作者、家庭、青少年的欺凌预防中心，以及为鼓励高中生能够在校园内做出积极的改变受启发而创办的开源资源中心。此外，马克还是韩国武术——合气道（Hapkido）黑带五级的拥有者。
马克·布拉肯特：https://www.goodreads.com/author/show/6477744.Marc_Brackett/blog。
谢谢您的阅读！
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张滢（Cindy Zhang)
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