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《超级冷静》

前言

　　这是一件无论如何也料想不到的事情。　　我曾想，在工作上做出重大选择之前一定要保证身体
健康。当时，对自己的身体健康充满自信的我，非常希望拿到“身体健康，未见异常”这样一张健康
诊断证明书。　　没过多久，我就做了一次全面而彻底的体检。检查的结果不出所料，脑电波、血管
、血液都正常。可是，总觉得出示体检结果报告书的那位医生的表情有点儿不自然。　　医生告诉我
说：“肾脏上像是有个肿物。”　　“肿物？！”顿时，我感到脑海里一片空白。　　后来才知道，
当时医生这句话是事实，是相当严峻的事实，我的病情已经到了“进行性恶性肿瘤第四期”，即所谓
的癌症晚期。据说“能否立即手术治疗尚不好确定！生命大概还剩有一年左右的时间”。
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内容概要

本书是《心理自助行为》系列之一的《超级冷静(如何克服惊慌心理)》分册，书中具体包括了：消极
情感与惊慌心理状态、惊慌心理行为发生的原理、惊慌心理状态早知道心理测试、害怕和爱哭闹的孩
子一起外出、情绪稳定下来的诀窍等内容。
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铃木丈织，心理学博士(加州大学)、医学博士(圣·托马斯大学)。倡导各种能力资质开发(AQ)第一人
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消极反应要素五、意识的积极反应要素六、感性认识与理性认识七、自我表现与心理第二节  心理与
行为一、意识与行为二、5种行为类型结束语
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章节摘录

第一章 消极情感的由来第一节 消极情感与惊慌心理状态一、惊慌心理状态引发心理异常所谓惊慌心
理状态，是指感性认识先于理性认识的一种不能自控状态。从心理学角度来讲，是指心理与情感交织
在一起直接支配行为的一种状态。人在惊慌心理状态下，流露真实情感的时间要比平时长出几倍。如
果只是瞬间情绪失控，就不能说成是陷入了惊慌心理状态。根据情况不同，有人的惊慌心理状态会持
续长达一个月以上的时间。当然，惊慌心理状态下的行为不是一种模式，而是形态各异。如果对惊慌
心理状态放任不管的话，最终将会导致心理异常的结果。例如，变得过分敏感，哪怕只是很小的响声
也会吓一大跳，精神上总是不得放松。可能许多人都曾有过这样的经历，晚上在某些时间段里看一些
刺激性的电影、书还可以，但是在睡觉之前，就是平时认为愉悦的钟声也会感到它异常刺耳，根本不
能入睡。其实，这也是一种轻度心理异常症状。我们不能因为只是一点儿轻微的惊慌心理状态，或者
是很多人一起发生的惊慌心理状态，就忽视惊慌心理状态问题。例如，前面所说的因为钟声的影响而
不能入睡的例子，如果几十天都持续那种状况的话，大概就非同小可了吧。虽说陷入惊慌心理状态的
人很多，但是落到您个人的头上时，就是一个俨然的事实，就不可能不受到消极影响。换一种说法就
是，当您自己陷入惊慌心理状态时，世界上有多少人患有这种症状的规模就不再是问题了，因为不管
有多少人，每个人自己承受的消极影响也都是一样的。最重要的是，要尽快从惊慌心理状态恢复到自
然状态，尽早使情绪稳定下来。可能会有人认为，既然有那么多人都处于惊慌心理状态，就是自己一
个人冷静下来也没有什么意义。但是，绝非如此。可以说，不管是为了自身的心理尽快稳定下来也好
，还是为了克服大范围的惊慌心理状态也好，您自己尽快摆脱惊慌心理状态都是有很大价值的。为了
把自己和周围的人从惊慌心理状态中解救出来，希望大家一定要了解一下有关惊慌心理状态的原理和
知识。二、“诞生”是产生惊慌心理状态的根源在没有掌握任何信息的情况下，我们面对某一事物总
是会从“否定性评价”的角度做出判断：“这个真的会有效果么？”“这会不会是谁的圈套呢？”“
是不是背后有什么阴谋呢？”“我可不能就那么轻易地上当受骗！”“关于那件事情，自己真的没问
题吗？”如此思考问题决非慎重起见，而是由来于人的诞生之际。在10个多月的时间里，胎儿是从一
个细胞开始慢慢长大，胎内环境对于孕育生命而言是最好不过的了，既有适宜的温度、湿度、丰富的
营养，又有舒适的节奏。可是，突然有一天“悲剧”向胎儿袭来，这就是降生。降生以后，胎儿便完
全被置身于一个和从前截然不同的环境里——干燥、寒冷，既没有了营养，也不再有舒适的节奏了。
如果照此下去的话，恐怕连活都活不了。婴儿是通过本能感知世界的，在恐惧心理的支配下感到非常
害怕。因此，一降生就用尽全身力气大声啼哭，这就是人最初发生的惊慌心理状态。我们的心理基础
，就是从生命诞生时的这种惊恐心理状态开始的，因此，人常常出现消极情绪、持怀疑态度是极其自
然。三、情感的基础是“好”与“恶”人的内心世界是瞬息万变的。比如，经过外界刺激以后，就会
产生心理上的“起伏波动”反应，而若干“起伏波动”相互交织在一起以后，就会形成“高峰”或“
低谷”状态。这就是思考的过程。这样的思考与未来的发展前景结合起来，并希望向着一个方向行进
时，就成了意识了。人的心理，就是在这样的过程中成熟起来的。与此同时，人的身体也在成长，与
身体的成长直接相联系的就是情感。情感是以“愉快、不愉快”的反应出发的。愉快反应会发展为“
喜欢”情感，而不愉快反应会发展为“厌恶“隋感。这就是情感形成的基础。情感是对事物做出的直
接反应。这是因为，情感也是体内产生的一种心理作用。例如，通过皮肤刺激或味觉等的身体反应，
情感会产生“愉快”或“不愉快”的反应。“愉快”反应与接受、认同和肯定这些积极情感联系在一
起，而“不愉快”反应则是与反抗、排他、否定这些消极情感相联系。人们常说，“那样做的话，肯
定比现在累，算了吧！”可见，我们的身体是遵循经济原则的。也就是说，平时总是希望“以最小的
代价换取更大的收获”、“尽可能轻松愉快地创造最大价值”，不喜欢吃苦而喜欢享受和愉悦。为此
，如果出现了会对身体造成危险的想法，就要设法排除它。即，就要刺激、触发消极情感出现，充分
发挥其作用。进而，消极情感还会与消极心理一体化，从而把人的行为引向消极方向，并支配行为本
身。在这样的情况下，人的思想就会因为来自于情感、心理和身体的共同作用而不得不停顿下来，从
而陷入惊慌心理状态。第二节　8种消极情感一、与生俱来的消极情感在引发惊慌心理状态的消极情
感中，“喜、怒、哀、乐”中的“怒”和“哀”最具有代表性。在心理上要想接受“喜”和“乐”，
需要付出努力。因为心理是不大容易接受积极情感的，因此，既需要确认，又需要时间。相反，心理
对于“怒”和“哀”则易于接受。因为人的心理活动起源于消极情感，而且，消极情感实际上是与消
极行为直接联系在一起的。那么，积极情感是否与积极行为相联系呢？是的，积极情感与积极行为相
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联系。但是，如果积极情感过了度的话，也会与消极情感一样引发消极行为。因此，有时看起来是积
极情感，但是也需要作为消极情感来对待。情感同“现在”与“未来”关系的定位有关，简单来说就
是，怎样预测未来会引起情感的很大波动。由于人们看待事物的标准和价值观各不相同，所以这种“
关系定位”也因人而异。例如，拿1个小时的时间来说，有人说它“长”，也有人说它“短”。也就
是说，对于未来问题也一样，有人会做出消极预测，也有人会做出复杂的各种各样的预测。但是，归
纳起来，关于对未来的“预测”和消极情感，主要可分为以下8种类型：〔对未来的预测〕〔消极情
感〕消极预测——不安感不可预测——恐怖感预测不足——威胁感复杂预测——焦躁感强行预测——
强迫感〔积极情感消极化〕期待过度——紧张感超越可能——兴奋过度过多成果——欢喜过度那么，
下面让我们对这8种类型进行具体分析和研究。二、对未来的预测与消极情感（一）情绪不稳定加剧
不安感（消极预测——不安感）“现在的通货紧缩萧条到什么时候才算到头呢？”“反正不管做什么
都摆脱不了不景气的影响吧？”“这几年的经济是负增长，可能今年也依然如此吧？”如果总是像这
样对未来进行消极预测，那么，就会导致希望破灭、毅力丧失。可以说，近年来自杀现象增加的事实
，就是惊慌心理状态反应的例证吧。消极预测只能加剧不安情绪，不安情绪甚至会导致彻底否定自身
存在价值的后果。不言而喻，不安感是心理压力的元凶，它会静悄悄地、不停地向心理世界渗透消极
情感。（二）前景莫测导致裹足不前（不可预测——恐怖感）您进过凶宅吗？您在漆黑状态下乘坐过
快速滑行车吗？这些都是相当恐怖的事情。那时，即便是与恋人、孩子在一起，甚至也会彻底忘记了
保护他们的责任，脑子里只有自己，只想要保护自己，稍不注意，甚至还有可能把对方抓过来当挡箭
牌。在蒙上眼睛横穿马路的时候，两腿会发抖而不能前行。这是因为，当我们预测不出前面有什么东
西、情况怎样、有什么要求等问题的时候，我们就不敢往前走，因为感到恐怖，只能随意将错就错或
是裹足不前。恐怖感会导致神经错乱，而且，很容易令人陷入自暴自弃状态。（三）预测不足产生威
胁感（预测不足——威胁感）您见过幼儿大发脾气的样子吗？不管眼神还是面目表情都与成年人发怒
的时候一样。如果对方是成年人，您可以很冷静地应对说：“别那么生气啦！你的心情我也是理解的
。”但是，当幼儿大怒的时候，我们却不知所措。这与威胁感有关。平时，我们觉得幼儿弱小，就抱
在怀里，对于幼儿发脾气也会不当回事儿地说：“那算个什么呀！”但是，当出乎自己意料、在幼儿
发脾气的那一瞬间，我们就觉得是受到了威胁。不过，这样认为倒不是说因为对方强大起来了，而是
幼儿的瞬间表现超出了自己预测的范围，自己不知道该如何应对为好了。（四）多虑导致焦躁情绪（
复杂预测——焦躁感）如果过多地预测出各种各样的复杂前景的话，那么，自己就会变得犹豫不决，
从而陷入焦躁之苦。焦躁不安是各种消极行为的元凶，会令人无法做出正确的判断。这样一来，行为
也会变得复杂化，简直就没有了章法，忽左忽右。目的意识也会丧失，只是在空忙，不见成效。相反
，也可能会使自己停顿下来，不做任何事情，走向另一个极端。另外，有时还会固执己见，并还要强
行使自己的意见正当化。（五）强迫命令导致抵触情绪（强行预测——强迫感）如果正当您在想“那
么，现在我就开始做”的时候，而对方却以命令的口气指示说：“现在必须马上开始做！”这时，往
往会不由得产生抵触情绪。于是，您可能就会大叫起来：“早就想要做了，可你还指手画脚。”“为
什么要做，我还就是不做了！”做什么事情，如果自己觉得是强制性的或是被逼迫的，那么，自主性
就会在瞬间消失，即便是自己打算要做的事情，也会觉得不情愿了，没有干劲了。（六）期望值过高
给人带来心理压力（期待过度——紧张感）即便很想鼓足精神要大干一场，但是如果超过了限度，自
己的身体也是支撑不住的。觉得自己一定能够完成，而一旦到了即将开始行动起来的时候，有的人也
会产生不安和担心，造成计划不能如期实施。“没关系，对你来说还不是小事一桩，当然可以去做，
就连小学生都没有问题！”如果用这样的话语去勉励对方，也只能平添压力，徒使消极情感膨胀起来
，摧毁对方的自信或成功的可能性。“成功不了也是预料之中的，去做吧！”如果用这样的话语去劝
导当事人，也会使当事人受到伤害。当事人肯定会想，原来只是让我去做原本就不可能成功的事情，
不由得对工作产生怀疑态度。在一般情况下，得到鼓励后就会干劲倍增，只要有人喊自己的名字，再
加上一句“加油”，那么，浑身就会产生使不完的劲儿似的。然而，期望值过高的鼓励和期待，只能
给人增加紧张感。如果这种鼓励和期待是“偶然性”的，那么，它给人带来的紧张感更加强烈。（七
）过于兴奋而忘手所以（超越可能——兴奋过度）单凭自己异想天开，人是会行动起来的。明明没有
根据，却要认定自己今后的工作“肯定能实现这个目标”，“担负的责任大概也就是这种程度”等等
。这种现象，一般是在成为重大工程项目的成员或者被委任以较大权限、获得了需要发挥超越自己职
权范围作用时容易发生。本来照常发挥自己的实力足矣，但是往往过于夸张。例如，如果通过瓶口缓
慢往里注水，水会很顺利地流进去，但是如果很猛地“哗”地一下往里灌的话，结果水不仅没有装进
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去，反而洒满一地。即便有用不完的力气，结果还是徒劳一场空。如果能够像“瓶口”大小那样，把
自己的情绪均匀地控制住就好了，但是，兴奋起来以后，往往就变得孤芳自赏了，既看不到对方，看
不到环境，也认不清事物的本质。（八）过分张扬而招惹是非（过多成果——欢喜过度）人总是想象
自己可能取得的成果。“这次已经很努力了，总会比上次有进步吧。”“因为有点失误，即使比上次
差些也是无可厚非的。”人是在意识到各种因果关系的前提下来考虑相应的结果的。但是，有时候会
取得超乎自己想象的出色成绩。这时候，往往会条件反射般地大喊：“哇，太棒了！”如果仅仅如此
倒也还好，而有的人还会不分场合地大声叫喊：“真的？真的？这不是做梦吧？太棒了！太棒了！”
虽然周围的人已经厌恶到了极点，但其本人却丝毫没有注意到别人的反应，依然我行我素。如果欢喜
过度，不仅会给别人带来麻烦，自己也会丧失注意力，而导致一些意想不到的错误、纠纷的发生，以
后说不定会因此而受到打击。因此，凡事都严禁过度。如上所述，可以说，惊慌心理状态与自己如何
预测事件、事物的发展方向，如何控制自身的消极情感有直接关系。第二章惊慌心理行为发生的原理
第一节惊慌心理状态的反应类型一、变消极因素为积极因素的心理学人的行为是难以预测的，可以说
人构成人的行为的要素是多种多样的，而这些要素之间有着各种各样的联系。在各种要素相互作用的
影响下，人的行为岂止百人百样，真可谓百人千样。进而，如果再加上是处于惊慌心理状态下的话，
那么，人的行为就会变得更加不可想象、变幻莫测了。在此，我们暂且把惊慌心理状态下的行为大致
归纳为5种反应类型。这5种反应类型，基本可以涵盖整个惊慌心理状态反应类型的95％左右。进而，
我们还可以把这5种反应类型再细分为11种行为倾向。可见，预测人处于惊慌心理状态下的最终行为（
结果）是相当困难的。任何事物都不可能直接看到结果，都需要经历一定的发展阶段和过程。不过我
们完全可以通过事物的现象——反应——行为——结果（最终行为）这种发展过程，尽早采取某些措
施。即，对发展过程中的某些阶段加以控制，使结果（最终行为）尽可能朝着更好的方向发展。也就
是说，事物的发展，不是放任自流，而是完全有可能通过各种方法使其朝着自己所期待的方向发展变
化。实际上，这才是心理学要追求的生存方式。对自己的未来，即便是进行了消极预测，预测出了消
极的结果，其实也没有多大关系。如果您担心消极的预测结果会万一发生的话，那么，您就努力去克
服各种消极因素，促使事物向积极方面发展。心理学的价值就在于促使不利因素转化为有利因素。
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精彩短评

1、其实没啥大用 
2、书中真正分析了在生活中会遇到的问题，很透彻清晰，很值得一看！
3、这本关于心理学、有实用的书，虽然有个别地方看的不是很懂，但有条有理地分析了问题的原因
，感觉还是不错的
4、作为心理学读物无聊看的
5、J-calm法则：一，正视现实，避免情绪化判断（just-公正）；二，说明缘由（clear-明确）；三，发
现共同点（agree-同调）；四，打消无限这种错觉（limit-限度）；五，分散责任（majority-大多数）
just clear agree limit majority 算是精华了
6、还是没有克服。不过还挺好看的。
7、书名挺吸引人的，但是仔细一读的话，发现用处还是不大，实操性太弱。这本书前期关于惊慌的
原因与现象描写的蛮多，但是后期关于克服惊慌的内容却显得单薄了一点而且所谓的J-calm法则实际
上的操作性并不是太强。总之，当科普书看看还是蛮不错的。如果有想要通过克服惊慌的话，可能用
处不是特别的大
8、如题. 太深奥了
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精彩书评

1、J-calm法则：一，正视现实，避免情绪化判断（just-公正）；二，说明缘由（clear-明确）；三，发
现共同点（agree-同调）；四，打消无限这种错觉（limit-限度）；五，分散责任（majority-大多数）；
just clear agree limit majority 算是精华了
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