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内容简介：
    目前，我们的孩子们的心理健康程度灾难性地偏低，我们可以在任何我们所能看到的地方感受到这一点：心理健康评估的结果、考试成绩、自我报告，以及因压抑而做出可怕行为的新闻故事。我们也能在自己的家中看到这一点。即使是正常健康的儿童和青少年，他们也很有可能在每天大部分时间里都能感到压力、焦虑和抑郁。这反映在他们的健康和成绩上。
    更糟糕的是，我们为了解决这场灾难的一切做法，甚至是那些最具影响力的做法，均以失败告终。在最好的情况下，这些做法维持了孩子的心理健康状况，可大多数时候，它们会加剧这种灾难。我们都在寻求解决办法，但是我们都未能找到行之有效的方法。
    马克·兰克特（Marc Brackett）是儿童研究中心（Child Study Center）的教授，同时也是耶鲁大学情感智力中心（Yale Center for Emotional Intelligence）的创始董事，他知道我们为什么无法找到答案。他也知道我们能够做些什么，来立即改善我们孩子、学校，和自己的生活的状态。他的方法的核心，是他的童年时代带给他的财富，来自他叫做马文的叔叔，他身边的所有大人中，只有这位叔叔努力看见马克、倾听他的想法，看到他忍受的痛苦、欺凌和虐待。马文是一名教师，是他让马克去自我感觉。这是开始明白，他所经历的一切都只是暂时的，他不是独自一人，他不会永远停留在痛苦的时刻里，他可以去感受孤独、孤立和愤怒。现在，他可以为孩子们做一些事了。
作者简介：
马克·布兰克特（Marc Brackett）在十年来领导了众多的研究团队，并筹集了数千万美元，调查心理健康的根源，尤其是儿童的心理健康。他为健康儿童（及其家长、老师和学校）所开出的出访被缩写为RULER，这是一种易于记忆、快速有效的情绪控制方法（而非忽视自己的情绪）。本书将是马克的RULER的发展巅峰，也是他将这种方法向全球广大读者展示的手段，他在上千所学校里实践过这种方法，它是经过检测，并且有效的。马克的项目也在英国、澳大利亚、西班牙、墨西哥、意大利和土耳其进行了尝试，它将继续在世界其他国家中推广。
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    马克定期为包括Facebook和谷歌在内的大公司提供咨询，将情商原则整合到培训和产品设计当中。他为Facebook开发了许多产品，包括：帮助成年人和年轻人解决网络冲突的社交解决工具，支持教育工作者、家庭和青少年的预防欺凌插件，还有InspirED，一个开源资源中心，能够支持高中学生在学校中向积极方向进行转变。马克还拥有合气道五级黑带和韩国武术的等级认证。
马克·布兰克特的博客：https://www.goodreads.com/author/show/6477744.Marc_Brackett/blog
谢谢您的阅读！
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