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《怪情绪心理学》

内容概要

《怪情绪心理学:做自己情绪的旁观者》是研究情绪和心理的通俗读物，针对现代人的各种情绪和心理
进行了详细全面的解读，力求让读者了解各种怪情绪和莫名其妙的心理产生的原因及真相，语言风格
简洁、明快、唯美，内容一针见血、通俗易懂、实用性强，能清晰透彻地解答人们对于情绪心理的困
惑和疑问。《怪情绪心理学:做自己情绪的旁观者》为情绪自我控制通俗读物，由方向苹编著。
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《怪情绪心理学》

作者简介

心理学研究者、情感专家，喜欢站在内心的角度观察世界，以出世心入世，策划、撰写了《老公在左
，密友在右》、《不一样的性格色彩》等书，作品以犀利的文笔、精辟的见解深受读者欢迎。
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《怪情绪心理学》

书籍目录

第一章为什么有时候会莫名其妙地伤感
每个人的心中都有一些难以修复的Bug
不是因为放不下，而是因为又重新拿起
是不是这样的夜晚，我才会这样地想起你
物是人非，我必须删除记忆
你永远不会懂我，就像白天不懂夜的黑
当狂欢散去，伤感总是突然而至
第二章为什么有时候会莫名其妙地空虚
当生活成了混日子
似浮萍随波逐流
拔剑四顾心茫然
陌生的城市何处有我的期盼
第三章为什么有时候会莫名其妙地心烦
思绪混乱，毫无章法
怎么办？怎么办？怎么办？
赚钱不容易
总有一些事情让人无能为力
你为什么总是对我不满意
第四章为什么有时候会莫名其妙地恐惧
特定对象恐惧症
那些消极的心理暗示
恐惧源于不可控
患得患失的心情如此强烈
未来会怎样，究竟有谁会知道
第五章为什么有时候会莫名其妙地失落
期望落空必定失落
当一路繁华突然谢幕时
谢谢你赠我一场空欢喜
当一种习惯被打破
我需要一种被需要的感觉
第六章为什么有时候会莫名其妙地生气
身体不舒服，心情也会不好
像有一件事堵在心头
我是故意生气的
生气源于人的性格
第七章为什么有时候会莫名其妙地心累
漫漫长路何处才是尽头
总是想着如何才能成功
物质的追求永无止境
想这么多，累不累啊
原来，你是个完美主义者
第八章为什么有时候会莫名其妙地纠结
一生的难题——选择
你到底想要什么
你不止一个自我
在现实和理想之间徘徊
第九章为什么有时候会莫名其妙地自卑
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《怪情绪心理学》

天下无人不自卑
总拿自己的短处和别人的长处比
自卑来自于挫折和失败
第十章为什么有时候会莫名其妙地沉默
有时语言是那么苍白无力
沉默是一种有效的武器
沉默是离别的前奏
第十一章为什么有时候会莫名其妙地爱上Ta
爱情就是这么莫名其妙
没有什么原因，就是投缘
那一种感觉似曾相识
他身上有一种难以言说的魅力
你只是爱上了你的“另一半”
第十二章为什么有时候会莫名其妙地想独处
没什么，我就喜欢一个人待着
我只是有问题需要好好想一想
热闹太久，我需要独处来平静一下
第十三章为什么有时候会莫名其妙地孤独
人生来就是孤独的
高处不胜寒，曲高多和寡
孤独，也是一种享受
第十四章为什么有时候会莫名其妙地被控制
爱让我不由自主地被控制
只有摆脱内心的虚弱才能摆脱控制
有时被控制并不代表不幸福
第十五章为什么有时候会莫名其妙地厌世
有些“为什么”永远不能问
心无所寄，生命必将空虚
当绝望感吞噬了你
我把自己弄丢了
第十六章为什么有时候会莫名其妙地嫉妒
为什么你比我强
我的优越感被你破坏了
你拥有了我想拥有的东西

Page 5



《怪情绪心理学》

精彩短评

1、空谈废话多
2、偶然发现豆瓣还没收录这本书的条目 作者写了和没写一样 大段大段的心灵鸡汤 并没有实质性的创
新的东西 看起来很乏味 
3、因为2017-04-07跟某人的情感波澜，备受打击，我曾经一度陷入情绪低谷，产生万念俱灰的感觉，
幸亏读了这本方向苹的书，文笔优美，条理清晰，深入浅出，感觉像一位耐心的心理咨询师在循循善
诱，让我逐渐看清了自己的心理问题，情绪好转很多。当然，跟所有国内作者的同类书籍差不多，此
书也有不少心灵鸡汤式的小段子凑数，也一些不切实际的观点和应景套话，但总体还是比较接地气的
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《怪情绪心理学》
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