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内 容 提 要

本书结合作者多年从事心理咨询工作的经验与心得，针

对日常生活和工作中最为普遍的情绪问题，结合实例，给出

相应的情绪疏导方法。希望读者能够借由这本小小的情绪管

理书，重新认识情绪、接纳情绪，从而学会应对各种“大大”

的情绪问题。
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别让坏情绪赶走你的好运气

“要克制你的情绪！”这句话在生活中被说了无数遍，但我不

会这么讲，因为有情绪是正常的，我们要做的不是克制它，而是接

受它。

当然，我并非让你任由情绪发展，因为坏情绪会赶走你的好

运气。

在生活中，我们似乎经常性地遭受情绪创伤。不管是失败、内

疚、悲伤，还是孤独、愤怒、压抑，这些情绪常常让我们焦头烂

额。不知从什么时候开始，这些坏情绪就像身体的磕磕碰碰一般，

成为我们生活的一部分。

包扎伤口容易，但修复情绪总是很难。如果情绪没坏到极度严

重的地步，也很少有人找专业人士寻求心理帮助。这样的结果就

是——我们会对自己的情绪放任不管，让糟糕的情绪无限延长。

幸运的是，“情绪急救箱”中总有些方法，它们就像精神急救

药一样，能妥善地处理好受伤的情绪。

想象一下，如果你在逛街途中突然看到了一个好久没见的老同
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学，你兴致勃勃地向他挥手，还喊出了他的名字，可他却把你当空

气一样并不理睬。这时候，你会产生怎样的情绪呢？

这个问题有无数答案，但归根结底只有两种：第一，在对方身

上找理由；第二，为自己“开脱”。在对方身上找理由包括：对方

是个没礼貌的人；对方可能不喜欢我；我可能做过什么让他讨厌的

事，他故意想让我难堪等。为自己“开脱”则包括：对方可能没注

意我；对方可能视力不好；我可能声音太小了等。

也就是说，总有一部分人喜欢将问题看得太重，这类人通常会

被忧伤、愤怒等情绪掌控，继而一整天都郁郁寡欢。另一部分人则

是天性乐观的，他们会很快将不愉快的事情遗忘，然后精神饱满地

继续一天的生活。

对于易被坏情绪掌控的人群来说，他们经常会有“越活越失

意”的感受。为什么好事儿都落到别人头上？为什么这世界如此不

公平？为什么……可正是这些“为什么”，会将你的好运气一点点

拖走。有人说，“那我们应该如何克制情绪呢？”就像我最初说的，

情绪不需要被克制，你越克制，反而越会把焦点锁定在坏情绪上。

情绪需要的是引导，是排遣，只有用对方法，才能不被情绪掌

控人生。换句话说，我们应当学会“御情良方”，正确地疏导不良

情绪。对于同一件事情，认知方式不同，所产生的情绪反应也有所

不同。

就像著名的“半杯水”案例：当你口渴时，恰好看到桌子上有

半杯水，有些人会说：“太好了，这里还有半杯水！”而有的人会
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抱怨：“太惨了，竟然只有半杯水！”这说明了什么？说明愉快或悲

伤都不是我们所感知到的这个世界本身的模样。真正有决定性意义

的，是我们用什么样的态度去看待它。

在生活中我们经常会遇到情绪上出了问题却不知道如何去疏导

的咨询者。他们都是非常优秀的人，在各自的领域中也都取得了不

俗的成绩。但为什么小小的情绪问题会给他们带来如此之大的烦恼

和困扰呢？

通过长时间观察和研究，我发现，这些咨询者的共同问题在于

对情绪的认识不足。可能有人认为情绪不就是“喜、怒、哀、乐”

嘛，这有什么可认识的呢？情绪有喜怒哀乐没有错，但如果将情绪

看作喜怒哀乐，可就大错特错了。

情绪是一种非常抽象的概念，正如我在前面几个例子中表述的

一样，即使知道了喜怒哀乐是情绪的表现，想要彻底认识情绪也并

不容易。因此，我决定用一整本书的内容来详细介绍情绪以及与其

有关的一些概念，同时也为读者介绍一些应对情绪问题的方法。

通过图书内容去讲解，并不像面对面咨询那样能够更有针对

性。所以在介绍时，我主要选择最为普遍的情绪相关概念、相关问

题和相关引导方法，这样也能更好地解决大多数读者的问题。

贯穿本书的主线就是，如何帮助人们改变认知方式，如何帮助

人们正确接纳情绪，从而达到疏导情绪的目的。

本书中没有那些空泛的大道理，也没有那些“鸡汤”和“鸡

血”，有的只是根据实际问题而明确提出的“治疗”方案。



4

一本小小的情绪管理书

没错，“情绪病”也是疾病的一种。对于应对生活中各种常见

的麻烦，这本书有着立竿见影的效果。本书通过生活中的实例，配

以高效简单的实操，只用几个简单的行动，便能帮助读者抚慰情

绪、振作精神，重拾信心与勇气。

当然，面对同样的问题，可能会有多种不同的解决措施。本书

所建议采用的情绪疏导方法，都是我多年从事心理咨询工作的经验

所得。在具体问题上，如果有更好的情绪疏导方法，大家也可以择

优选用。

希望读者能够通过本书真正了解自己的情绪，同时掌握一些应

对坏情绪的方法，赶走坏情绪，让好运常伴身边。

董如峰

2019.1
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你为什么会有情绪

“砰！”你按下了情绪按钮

在生活中，情绪总是不期而至，它看不见、摸不着，但一旦它

来了，我们每个人都会感觉得到。

你不知道会在什么时候，也不知道为什么，你忽然就感觉自己

情绪不稳定了，然后，就像是为了配合你的预感一样，你果然就闹

起了情绪。

还有时候，情绪的降临连你自己都不知道，然而你感觉到周围

气氛有些变化，那是周围的人先于你感觉到你的情绪。

一个女人刚进家门，看到孩子满脸的涂鸦，很显然，老公在家

没有好好看孩子。女人再仔细一看，孩子涂鸦用的居然是自己名贵

的口红，此时，老公刚好也走了出来，看到这个场景，老公知道，

这个女人要有情绪了。

情绪有些类似于气场，看不到，说不出来，但却感觉得到，并且
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能影响别人。但也有所不同，气场是持续存在的，情绪是瞬间产生的。

一般来说，情绪要依靠外部的刺激。当你遇到某些外在的事件

刺激时，对应的情绪就会出现。

但即便是同一外部刺激，不同的人，情绪也是不同的。这就是

说，情绪是不会被人所选择的。如果你能够选择，你当然会选择自
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己喜欢的情绪，但很显然，情绪不准备听从你的命令。

这就像是在你的内心里有一个按钮，当刺激发生时，有一只手

快速地按下按钮，然后“砰”的一声，情绪就占据了你的内心。

按下情绪按钮的不是别人，是你自己，但是，在按钮按下之

后，选择召唤哪个情绪的却不是你自己。

面对同一斗牛场景，3 人的情绪反应各异。
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那么，是谁选择了召唤哪个情绪呢？弄清楚这个问题是读者培

养情绪自控力的关键，我将在后面的内容里加以解析。在解析这些

之前，我们有一个重要的问题：

一直号称理性的你，应该自己能够选择情绪才对！但你并

没有做到，那么，在按下情绪的按钮时，你的理性又到哪里去

了呢？

闹情绪的时候，你的大脑在想什么？

“你发脾气之前都不过大脑的吗？”

“对不起，我失态了！”

这样的对话在每个人的日常生活中都出现过。当我们处于极端

情绪的时候，常常会做出一些令自己难堪、惭愧甚至悔恨的事情，

等回过头我们才会想，那个时候自己真的是“昏了头”。

一对情侣正在吵架，愤怒的女生指责男生：“你为什么这样对

我，为什么？你告诉我为什么？天哪！你怎么不去死呀！”

这女生是希望男生去死吗？当然不是，除非她疯掉了。

男生一脸的自责：“你听我解释！”

女生更加愤怒：“我不听，你别跟我说，我不听！”

上面这个女生，一定是陷入了情绪失控的状态失去了理智，因

为上面这样的对话是肯定不会出现在有理智的人之间的。
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一个正常的人，肚子饿了会吃东西，困了会去睡觉，不会在大

庭广众下脱得一丝不挂，不会在人群中满地打滚、见谁都叫“二大

爷”，这一切都是因为有理性控制着我们。

然而，当人处于极端情绪的时候，就会做出很多不正常的行

为。饿了不吃饭，困了也不去睡觉，在人群中失态，和上司争吵，

和同事大打出手。这个时候，我们不禁要问，理性到哪里去了？

是啊！当我们闹情绪的时候，理性去哪里了呢？是消失了吗？

其实不是！

这里，我们需要引入一个概念——情绪容器。

情绪是在瞬间产生的，但不一定会在瞬间爆发。事实上，对于

我们每个人来说，都有一个看不见的情绪容器存在着。在日常生活
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