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《别让小情绪害了你》

内容概要

大道理人人都懂，小情绪却难自控,一分钟彻底克制小情绪。
生活、工作中大部分的麻烦都是小情绪惹的祸：当自己在公共场合出丑，当被岳父母看到你骂孩子的
时候，当你被堵在高速公路上无所适从的时候，当开会时面对所有同事讲话开始紧张的时候⋯⋯小情
绪瞬间影响了你的状态。
如何调整自己的心态，让自己不要焦虑、紧张和恐慌？如何能够不受这些扰乱人心的小情绪的干扰？
我们所需要的就是在一分钟内控制住小情绪的方法。
掌控好小情绪，就掌握了生活、工作的方向。
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《别让小情绪害了你》

作者简介
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书籍目录
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《别让小情绪害了你》

精彩短评

1、还好，把专业理论写得通俗易懂，形象生动。我虽然不是很懂心理学但是还是可以读懂.很实用，
恐惧焦虑这些小情绪差不多已经克服了。
2、开始觉得还行，后来就也就这样吧
3、看完更烦，根本就没有提出why，what and how。
4、读到152页, 渐渐读不下去了。。
5、很好
6、在同类书籍里面算中上了。不过对于这类书，还是那句话没有行动的想法等于零。
7、对我有效，希望对你们也有所帮助，创造新身份的理论与方法很不错
8、意图展示如何通过潜意识调整情绪，但还不够深刻完整。很多地方并非最透彻，最精深的道理。
不过书中作者提到的自己或他人的经历，有同感，可以启发自己如何改变认识。
9、小情绪
10、不实用。
11、弗洛伊德派别的吧，有启发。
12、看完了，也就忘完了。
13、试读，没看到重点
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《别让小情绪害了你》

精彩书评

1、每个人身上都会有负面情绪，这其中恐惧和焦虑比较严重，但是造成恐惧和焦虑的原因是什么呢
？从进化的角度来说，恐惧和焦虑是为了保证我们更好的生存。但是作者提出了另外的更深层次的一
些看法，他认为这和我们的潜意识有很大的关系，我们的潜意识中有三个特殊的过滤系统：内心的冲
突、情绪堆积和局限的信念。所谓内在的冲突，有点类似于我们大脑中时常有一个理性的自我和一个
感性的自我在作斗争一样。而情绪的堆积指的是，成年之后，我们习惯了去压抑我们的情绪，害怕影
响别人，可是这样的负面情绪并不会消失，它会慢慢积累起来。至于局限的信念，我的理解是我们长
期形成的认知，有理性的认知也有不理性的认知。这三个过滤系统是造成我们恐惧和焦虑的另外一个
角度的原因。针对于恐惧和焦虑，作者提出了五个原则（也可以说是五步）来帮助我们达到内心的平
静以及强化自我。分别是：了解自我、头脑灵活、做出选择、付诸行动和重新调整（总结）。第一原
则是了解自己。了解自己意味着了解自己对待恐惧和焦虑的方式和原因，但并不是让你为产生这样的
负面情绪苛责自己，更不是去怪罪别人。第二原则是头脑灵活。灵活性是物种生存的重要保证之一。
基于“适者生存”原则，为了保证我们更好的生存下去，我们必须不断去适应外部不断变化的环境。
如果更快更好的适应了环境，恐惧和焦虑就会少很多。第三原则是做出选择。即使我们足够了解自己
，也有很好的灵活性也依旧是不够的，好比，你拿着地图却不选择到底要走那条路，最终也是停留在
原地。第四原则是付诸行动。这一点毫无疑问，所有的实用性书籍都不能实际的解决我们的问题，除
非我们去实践。只有去实践，坚持不断的尝试，才有可能达到我们想去的地方。很多人都有这样的经
历，就是很多书籍提供的方法都挺好的，但是不会对我们有任何的改变，其实原因就一个，就是我们
实践和练习太少了。第五原则是重新调整。重新调整可以理解成巩固和执行，通过不断的总结，让自
己持续的进步，把自己的思想、行动和情绪不断纳入到真实的自我当中，实现内心的平静和强化的目
的。了解了作者提出的五个原则其实也无法帮助我们解决我们实际的问题，可能作者提出了一些很好
的解决方法和思路，但最终帮助我们自己进步的只有我们的行动！
2、别让小情绪害了你书评序言作者在开篇提到的真实例子我正是在写这篇书评的前一天晚上刚刚经
历了，写这篇书评很大一部分也是想作为“一位患者的治疗过程”记录下来。原因是这几天心情不好
，做什么事情都不为自己所满意，甚至有些消极，但也就是这样，无端的反复失眠还做了一个噩梦在
半夜惊醒，然后就昏昏沉沉地感到头晕直至早晨的到来，可是偏偏又碰上台风，窗外的雨就一直下并
且愈下愈大没有丝毫停歇的意向，而天空也是灰蒙蒙到了晚上。写这篇书评的时候其实心里已经想清
楚很多了，所以才再有了提笔写字的想法了。但这或许已经是与自己的内心的小情绪波拉扯过一番换
来的的好结果了。在我看来，就是负面的能量堆积到一定程度就需要利用自身的一些正能量去抵消才
能够换来正常的生活状态。不想再说过多了，回到文章本身。作者之所以会这样应该是心里面的安全
感缺失而造成的，换做是我，若只是出现这样的小情绪，怕是绝对不可能的，小到痛哭失眠，大到或
许都没有了再生活下去的欲望了（喂⋯⋯）所以为了能够缓解前面提到的几种情况，我决定向作者学
习，先从小的方面入手，才会在大的灾难来袭时不过度恐慌选择这本书的理由或许是产生了共鸣吧，
因为自己是一个不知道如何克制小情绪的人，而这往往给自己造成很大的困扰，不仅是心理上，更表
现在生活和工作中，所以才显得尤为焦急。而封底所概括的例子里“当开会时面对所有同事讲话开始
紧张”应该能够放在最难克制的小情绪排行前几名的位置吧。新书的封面很简介，纯紫色搭配黄色没
想到还有这样好看的效果。但是就我个人而言，是不喜欢一些基于现实过分夸张的插图的，或许是寻
求视觉上一直整体好看的效果，可是更为细致的去查看却会发现不尽如人意。翻开书之后好像是才明
白了为何这种书很难让人耐着性子去读（或者说是阅读完整），因为全书的前面部分花费了大量的笔
墨去描写这些小情绪的基本情况，再让你接受另外一种思维的说法和定义，或许是基于这本书主要和
心理有关的因素吧，而真正能够用得到的方法全部都放在了全书的最后的部分，也就是对于迫不及待
想要知道答案的读者只要翻看方法部分就够了，而大量的科学研究的引用只需要交给专业学者作为学
业参考的资料就够了。关于外文读物，我的喜爱绝对比不上中文读物。因为这过程中经过了翻译这一
道关卡，译本是否准确很大程度上决定了读者对于读物的喜爱。而在这本书的翻译中，我想大部分的
内容阅读时都是流畅的，但如果要深究一些句子，难免产生歧义或是表达不清的情况，但这也有可能
是不同地区的不同作者思维上的一种差异吧。写于2014.7.14
3、一个能控制情绪的人，比一个能拿下一座城池的人更强大。多好的一句话，我们都懂，可人真的
能控制住自己的情绪吗？很多人不能，不过有些意志力强的人应该可以的，那么这本书就是告诉我们
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《别让小情绪害了你》

如何调控自己的情绪，读读，对调控情绪还是有好处的，不过需要我们有意识地进行调控。作者是经
过多年的临床经验而得这本书中的内容。他在与病患者之间是主导者，他经历过很多病例，把他们的
故事与我们分享，当然，作者在引导这些病患走入正轨。而能去他那里进行治疗的病人，应该是比较
严重，我们读这本书，可以对照自己在生活中出现的一些问题，进行有意识的调节，用意识控制行为
，那么对生活中出现的不如意，出现的一些小情绪，应该会很好地调控。让自己及时走出失控的局面
，让情绪在适当范围内。情绪的确主宰着我们的生活，当情绪不好的时候，做什么事情都做不下去的
，而且莫名的忧伤、恐惧、郁闷、失落、抑郁⋯⋯让一个正常的人做出不正常的事情，所以，一旦遭
遇这类疾病的困扰，是让人无奈的。作者经过多年的临床，把调控情绪总结出这么具体、详实的经验
，给众人，是一件很有功德的事情。恐惧和焦虑，其实不时地会出现在脑海中。有时候自己就会吓自
己，或者因为一个人，想到鬼，或者听到了不知从哪里传来的声音，或者做了噩梦⋯⋯这些都是日常
生活中比较常见的事情，存在时间比较短暂。可有些恐惧和焦虑却积劳成疾，疾病发生了，我们需要
治疗，在没有发生前，我们需要警戒。其实很多人是很难控制好自己的情绪的，除非发泄出去。比如
我，如果有不开心的事情，肯定要讲出来的，讲出来也就好了。但这需要一个忠实的倾听者。在我们
还没有需要找医生治疗的前提下，我们一定要学会自己调节情绪，这个很重要。
4、赢得与焦虑的战争，五个方面了解自己，头脑灵活，做出选择，付诸实践和重新调正了解自己：
了解自己对待恐惧与焦虑的方式和原因，让自己勇敢面对焦虑头脑灵活：缺乏灵活性是面对恐惧与焦
虑的最大阻碍，应该跳出当前思维模式，从多维度面对恐惧叫焦虑，更本质了解产生恐惧原因，更能
从多方面寻找解决恐惧的办法做出选择：头脑灵活得出如果面对问题的方法后，需要做出选择，而不
是犹豫不决，做出一个选择，也是对自己一个新的认识，成为生活中的过客或者明星付诸实践：做了
选择之后说做就做，并且坚持，做了就会改变，因为同任何痛苦相比，任何改变都可以接受重新调整
：做的过程中不断总结，灵活调整选择方向，不一味坚持迈出每一步，即使是一小步，都会帮助你前
进。不断给你改变，人就有在不断改变中才能获取进步，不断的进步才能丰富自己的人生
5、情绪可以控制吗？《别让小情绪害了你》人是理性动物还是感性动物？好像我们比动物多的就是
理性了，可是仔细想想，我们在处理人生大事的时候，往往都是跟着感觉走。不仅一个人如此，就是
整个世界都是这样的，萨拉热窝的一次微不足道的刺杀，就导致了一次世界大战，不要说历史的必然
，其实当你越了解历史，就越会感觉历史中其实充满了偶然，那些必然只是一个大的方向，怎么走，
走得快还是慢，是不是走到了岔路上再回来，这都是由一个国家一个民族的情绪决定的。那么情绪可
以控制吗？当然可以了，如果一个人控制不了情绪，那么他肯定是没长大。不对吧，每一个成年人，
都有过情绪失控的时候啊，这本书中就告诉了我们，我们的情绪是受到潜意识的支配的，我们的意识
其实往往很难控制住我们的潜意识，也就是说很难控制住我们的情绪。甚至可以说我们的意志只能适
当的压制排解我们的情绪，情绪的产生，情绪的释放都不是我们的意识能够说了算的。呵呵，如果我
们的意识，我们的理智能够决定一切就好了，那样的话人就变成了一台计算机，一切都按照程序进行
，也就很难有创新和突破，所以还是我们比计算机高明一点，是我们发明了计算机，而不是计算机创
造出了我们人类。这样想，你就不会决定情绪是一件多余的东西了。不过情绪更多的时候，真的很容
易坏事，很多事情，很多失败，很多烦恼的根源都来自于那一点一点的微小的小情绪。书中列举了很
多例子，小情绪得不到疏导和控制，最后变成了抑郁症，甚至可能毁掉了你的人生。的确是这样的，
很多错误都是因为一时的情绪失控而犯下的，事后后悔的时候，已经晚了，为一点情绪要复出巨大的
代价，甚至一辈子的幸福，这样的故事实在是太多太多了。所以我们并不是要消灭我们的情绪，那我
们做不到，消灭了情绪，也许我们就变成了脑瘫和植物人了，我们做的只是让我们的情绪在一个合理
的范围内活动，别冲破我们理智的樊笼，成为脱缰的野马，最后酿成无法挽回的错误。
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《别让小情绪害了你》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com
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