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章节试读

1、《心理调适艺术/广角丛书》的笔记-第20页

        我必须在此作一点声明。在许多情况下，消极的情感是健康和合适的。学会在什么时候接受这些
情感以及如何处理某个现实的消极局面，与学习如何促使自己抛弃各种失真的思想和情感是同样重要
的。我认为这些经历给我们走向成熟，获得亲密关系的机会，也赋予我们更深刻地体味人生意义的机
会。十种失真的思想方式：
1、非此即彼：你以非此即彼的方式看待事物。假如某种情况未臻完美，你就把它看作是一个彻底的
失败。一位正在减肥的年轻妇女吃了一调羹冰淇淋之后，就自言自语道：“我的减肥计划全泡汤啦。
”这个想法使她感到非常不安，结果她吃光了整整一夸脱冰淇淋！
2、以偏概全：你把某个单独的消极时间。诸如失恋或失业，看作是一种无止境的失败，一想到这件
事情，你就用上了“总是”或“从不”这样的字眼。一位由于的推销员偶尔有一次看到车窗上有一粒
鸟屎，心中便觉得非常不安，他自言自语道：“真倒霉！鸟儿总是在我的车上拉屎撒尿！”
3、心理过滤：你挑出某个消极时间的细节，并把它不着边际地夸大，于是在你眼里整个事实都变成
了黑暗，就像一滴墨水弄脏了一池清水。例如，对于你在某一工作协会小组的表现，你收到了许多肯
定的评价，但其中也有某人对你提出了温和的批评，于是连续几天你只对那个人的批评耿耿于怀。而
忽略了所有的积极反馈。
4、贬抑积极事物：通过坚持以为它们是“不算数的”，你拒绝了积极的经验。如果你敢来一件出色
的活，你仍自以为它还不够好，或别人也同样能够做好。贬抑积极事物抹杀了生活的快乐，使你感到
软弱无能和得不偿失。
5、仓促下结论：在你的结论没有事实作根据的情况下，你对事态做出来消极的解释。瞎猜疑，在没
有证实的情况下，你武断地得出某人对你反应消极的结论。瞎预言，你预言事情将变得糟糕。在考试
之前你自言自语道：“我肯定是考不好的。要是我不及格的话。我该怎么办呢？”如果你郁郁寡欢的
话，你会自忖道：“我的心情再也好不起来啦。”
6、夸大其辞：你过分夸大了你的问题和缺点的严重性，或者你过分轻视了你的可贵品格的重要性。
7、情绪化推理：你断定自己的消极情绪必然反映了事物的真实情况：“我感到坐飞机是件可怕的事
情。飞机旅行肯定是很危险的。”或“我感到内疚。我肯定是一个堕落的人。”或“我感到愤怒，这
证明我受到了不公平的对待。”或“我感到自卑，这意味着我是一个无能之辈。”或“我感到失望，
我肯定是没有希望的。”
8、虚拟陈述：你认为事态的发展应该迎合你的希望或期望。在谈了一段难度很大的钢琴曲之后，一
位有天赋的钢琴家自语道：“我不应该出这么多的差错。”这使他感到非常不舒服，以致她一连几天
不去碰钢琴。“必须”、“务必”、“不得不”都是相似的罪魁祸首。
  针对自身的“虚拟陈述”导致内疚和挫折。针对他人或诗人的“虚拟陈述”则导致愤怒和灰心丧气
：“他不应该那么固执己见和争强好胜。”
  许多人试图用“应该怎样”和“不应该如此”的话语来激发自己，就好像他们是一些不拔不动的懈
怠者，在希望他们工作之前，必须对他们做一些惩罚。“我不应该吃那块炸面饼圈。”虚拟陈述是你
难以自我克制，并且你会有去做某恰好相反的事情的冲动，因此虚拟陈述往往是起不了作用的。
9、贴标签：贴标签是非此即彼思想的一种极端形式。你不说“我犯了一个错误”，而是给自己贴上
一个消极的标签：“我是一个输家。”你还可能给自己贴上“一个傻瓜”、“一个失败者”、“一个
笨蛋”等标签。贴标签是完全非理性的，因为这个标签同你的所作所为是不相符的。人类是存在的，
但是“傻瓜”、“输家”、“笨蛋”是不存在的。这些标签只是一些毫无用处的抽象事物，它们只会
导致愤怒、焦虑、沮丧和缺乏自尊。
  你也会给别人贴标签，当某人做事情冒犯了你的时候，你会自忖道：“他是一个大混蛋！”于是你
觉得问题出在那个人的“性格”或“本质”上，而不在于他的思想或行为。你把它们贬的一无是处。
这使你对改善事态怀有敌意和不抱希望，没有给建设性的沟通留下余地。
10、人格化和责怪：当你对并非由你完全控制得了的某件事情一个人负责的时候，就产生了人格化。
当一位妇女得知儿子在学校成绩不佳的消息时，她没有想办法找出问题的原因，以便帮助儿子，而是
自语道：“这证明我是一个不称职的母亲。”当另一位妇女遭到丈夫殴打的时候，她自忖道：“要是
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我对他更好一点，他就不会打我啦。”人格化导致内疚、羞耻和不胜任感。
  有些人的行为正好相反。他们因自身的问题而责怪别人或责怪当时的条件。他们忽视了有助于解决
那些问题的各种途径：“我的婚姻之所以如此糟糕，是因为我的配偶是个不可理喻的家伙。”责怪往
往起不到很好的作用，因为别人将拒绝做替罪羊，而且他们会以牙还牙地对你进行大肆攻击。

2、《心理调适艺术/广角丛书》的笔记-第116页

        如果你想运用双重标准技术来反驳这些消极的思想，你不妨自问一下，你是用什么话来鼓励紧张
而努力的朋友的。我猜想你会说一番既有益又得体的宽慰话。你可能会说，“你功课做得真不错，你
只要好好学习，将来一定能够取得好成绩。”你的鼓舞增强了朋友的自信心。如果你用同样的话语来
鼓舞自己，你的心情也会慢慢舒畅起来，你的自信心也将逐渐增强。

3、《心理调适艺术/广角丛书》的笔记-第47页

            许多人以自我为中心。他们似乎不关心他人，他们利用别人来达到自己的目的。他们看起来也
活得逍遥自在，有时也能获得一点名声，干出一些成绩。但是除了表面虚张声势以外，他们仍会感到
孤独和不安，因为他们从不知道该如何接受自己，不知道该如何同别人建立亲密的关系。
  同样，在想要得到别人的爱和赞誉与必须得到别人的爱和赞誉之间存在深刻的差别。如果你必须得
到爱和赞誉，那么你会过分依赖于对方，害怕冲突和批评。当有人对你生气的时候，你会吓得不敢表
达自己的感情，因为你担心如果你表达了自己感情的话，他就不会喜欢你啦；你也不可能真正了解他
到底说了些什么，因为他的愤怒搅乱了你的思绪。像只关心自己的自恋者一样，爱和赞誉的过分渴望
者不可能同别人建立起成熟、开放和互相关怀的关系。因为他们不懂得真正的自爱，他们只会落得一
个孤独飘零、离群索居的下场。焦虑就像你正紧攀住悬崖绝壁，竭力挣扎不让掉落下去。忧郁却更像
你已经跌入万丈深渊，粉身碎骨地躺倒在那峡谷的谷底。假如你患有本章中的某种或多种疾病，这并
不意味着你是一个不中用或神经质的人，而意味着你是一个正在遭受痛苦折磨的人。只要你有耐心、
有热情、肯配合，这些困难都能得到有效的解决，你将重新过上轻松自在的生活。从实践的观点看，
你怎样才知道自己什么时候应该接受自己的情感，什么时候应该表达自己的情感，什么时候又应该改
变自己的情感呢？下列问题及回答有助于你作出决定：
  1、我的这种感觉已经延续了多久？
  2、我的所作所为是有助于问题的解决，还是对问题的一种单纯的回避？
  3、我的思想和感情是否符合实际？
  4、表达我的感情对我是有益还是有害？
  5、我是否为某个自己无能为力的问题感到烦恼？
  6、我是否回避了某个问题，否认是他引起了我的烦恼？
  7、我对世界的期望是否实际？
  8、我对自己的期望是否实际？
  9、我是否感到毫无指望？
  10、我是否感到自卑？

4、《心理调适艺术/广角丛书》的笔记-第94页

        有时，恶劣的情绪是由某个消极的记忆或子虚乌有的幻想引发的。在识别和确定那个侵扰你的事
件时，你要记住一个最重要的原则：那个时间必须是特定的。不要记下“生活毫无意义”之类的话。
这表明，某个情绪问题的解决往往既涉及个体的人各领域又涉及人际关系领域。&lt;原文开始&gt;&lt;/
原文结束&gt;
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