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谨以此书献给读者，

你们追寻进步的勇气和决心不断激励着我们。
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在刺激和反应之间有一片空间。在这片空间里，我们可
以选择做出何种反应。通过做出选择，我们获得了成长

与自由。

——维克多·弗兰克尔（Viktor Frankl）
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致谢

如果没有广大心理咨询师对我在前作《情绪调节工具箱》（Affect 
Regulation Toolbox）中介绍的方法的临床应用，以及对成功经验的热
心分享，这本书不会问世。因此，我们首先要在此感谢同行的支持和帮
助。

我们还想对诺顿出版社的黛博拉·马尔穆德表示诚挚的谢意，感谢
她一直以来鼓励本项目的开展，不断以饱满的热情跟进项目，并在编审
过程中展现出敏锐的洞察力。有她为此书的出版保驾护航，我们倍感荣
幸。辛迪·巴莉勒克是我们的写作指导和编辑，她不仅富有耐心，给我
们带来了许多欢乐，还具备出色的编辑技巧。多亏了她的指导，我们的
写作水平才得以上一个台阶。我们很幸运获得了她的帮助，也十分珍视
彼此的友谊。

同时，我们也十分感谢诺顿出版社团队提供的支持、展现出的敬业
精神和专业知识。感谢艾莉森·刘易斯、 伊丽莎白·贝尔德、 安吉拉·莱
利、杰西·休斯和内森·科汉。同时也感谢莱斯利·安林严谨的编辑工作
。我们尤其要感谢丹尼斯·皮隆和泰德·雅各布斯，没有他们的不懈努力
，这本手册就无法呈现出当前的效果。我们还要特别感谢海伦·富兰克
林，她是一位很好的读者，也是很棒的朋友。感谢劳里·爱泼斯坦·卡奇
和苏珊·巴尼特阅读本书的早期手稿。最后，非常感谢身兼好友和丈夫
二职的拉斯·格雷厄姆（Russ Graham）一如既往的支持与耐心。
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作者按

2007年，《情绪调节工具箱》出版，其中囊括了我作为心理学家2
5年来帮助人们在生活中减少情绪折磨的经验之谈。虽然这本书是为心
理治疗专业人士而写的，但治疗师也经常推荐给患者阅读。

这本书的反响非常好，因此广大治疗师和患者也一直催我再写一本
针对普通大众的书，帮助他们采用快捷、简单的方法来阻止情绪失控，
无论他们是否在接受心理咨询。恰巧，诺顿出版社邀请我在《情绪调节
工具箱》的基础上写一本练习手册。于是，我邀请了心理治疗师丽萨·
罗勃鲍姆一起编写了本书。

《情绪调节工具箱》是为临床治疗师编写的，而本书的目标读者则
是普通大众。此外，相较前一本书，本书提供的方法的适用范围更加广
泛，除了焦虑和人际关系中的情绪导火索外，还针对其他常见的情绪崩
溃（emotional flooding）前兆，如被遗弃感、无望感、暴怒、被评判
/羞耻感、被背叛感等感受提供帮助。在一定程度上，这也增强了本手
册的影响力和适用性。

本书简介

《坏心情生存手册》实现了理论与实践的双管齐下。通过这本书，
你可以了解原本健康的情绪是如何变得不可承受并具有潜在破坏性的，
以及背后有怎样的成因。本书也详细描述了人在被情绪控制时，神经系
统中发生了怎样的心理生理学反应。了解上述知识是重新控制住失控情
绪的第一步。

随后，本手册介绍了用于应对情绪崩溃的“STOP方案”。从数十年
的患者反馈来看，这些方法是有效的。STOP方案提供了一整套易于操
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作的方法，供读者在遇到难以控制的情绪时使用。这些方法在解决最常
见的情绪导火索时具有针对性，且可以做到个性化。为提高每种方法的
效果，本手册还提供了让读者组织积极自述的机会和练习完成后对自身
情况进行思考的空间。这些方法与配套的书面练习为读者提供了循序渐
进、实用可靠的流程，可以帮助读者重获平静、复原力和幸福感。

本书的结构安排

本书分为两部分。第一部分是对情绪崩溃的介绍，包括为什么和在
什么时候会出现这种情况。这部分也对情绪崩溃的导火索进行了剖析，
充满故事性的场景和生动的例子可以帮助读者深入了解他人强烈的情绪
体验。通过阅读这一部分，读者会认识到恐惧、愤怒、悲伤这三种基本
情绪的极端情况，还可以了解大脑的三部分构造以及各部分与情绪崩溃
的联系。这一部分也探讨了人际关系中同调联系（attuned connectio
n）的重要性，以及情绪崩溃对这种联系的破坏性。

此外，第一部分还包括各种图表、流程图、自测工具，提供了自我
反思和写日志的机会。我们会帮助读者应用这些材料和方法，学会掌控
自己失控的情绪。

第二部分“自我调节”介绍了“每日压力接种”方法，这是一种帮助读
者放松并降低情绪反应基准的日常练习，能够让读者更加平静，降低情
绪崩溃的可能性。除了对每日压力接种练习进行明确的指导，本书还会
告诉读者如何养成日常练习的习惯，用日志记录练习进度。

随后，第二部分还提供了STOP方案和12种自我调节情绪的方法。
STOP方案是一套明确、具体的行动方案：S代表“扫描”，即扫描想法、
情绪、行为和感觉；T代表“暂停”；O代表“应对”，即应对早期阶段的情
绪崩溃；P代表“实践”，即将方法付诸实践。读者将学到的方法包括：
静观正念、成就重温、智者人格、积极前景和情绪旋钮。这些推荐方法
中的每一次练习都是必不可少的。这样一来，读者感觉到情绪反应过度
时，就可以利用适当的方法来进行缓解了。STOP方案可以阻止情绪崩
溃，降低情绪反应水平，提升情绪稳定性，使你达到需要的情绪平衡状
态，最终摆脱导致痛苦、破坏人际关系的情绪困扰。

本手册会教读者如何运用相应的方法改善某种具体的情绪失控状态
，如惊恐、绝望、沮丧和焦虑。读者还能学习如何用这些方法来应对一
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