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为什么你感觉懂得很多道理，却依然过不好这一生？为什么你明明觉得自己很努力，却还一事无成？为什么你焦虑得整夜失眠，却总是徒劳无功？认知情绪，在复杂的世界里，做个明白人。重新认识自己，理清自己，突破自己。让你内心强大，认知升级，人生开挂。 
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内容简介

步入社会，我们开始次直面现实与梦想、面包与自由的抉择，以及明白人与人之间真的不一样。或许当你北漂住在地下室的时候，有的同龄人已经拥有几套房产；当你为了一个项目方案加班时，有的人随手做的创意已经让你望洋兴叹。当你在起点拼命奔跑的时候，有的人已经在终点线旁边微笑等待。这世界就是这样，愤世嫉俗解决不了问题。不如趁早调整情绪，认清现实，活出你想要的样子。

作者简介

尹惟楚，有书专栏作者，《哲思》杂志专栏作者。深邃不乏幽默，理性不失温度。世间所好，唯文字与吉他。已出版《和这个世界温柔地对抗》。

情绪认知理论的基本观点

情绪认知理论(eognitive theory。f emotinn)主张情绪产生于对刺激情 境或对事物的评价的理论。认为情绪的 产生受到环境事件、生理状况和认知过 程三种因素的影响，其中认知过程是决 定情绪性质的关键因素。它包括:(l) 阿诺德和拉扎鲁斯的认知一评价理论， 主张情绪产生于对刺激情境或事物的 评价。(2)沙赫特和辛格的认知一生理理 论，证明认知因素即对身体生理状态变 化的认知性解释是构成情绪体验的主 要原因。(3)伊扎德的动机一分化理论， 提出情绪是一种基本的动机系统，人格 的子系统组合4种类型的动机结构即内 驱力、情绪、情绪一认知相互作用、情 绪一认知结构。在庞大的动机系统中情 绪是核心。(4)西米诺夫的情绪认知一信 息理论，首先界定了消极情绪: E二W(I。一Ia)，即情绪(E)等于需要(N) 与必要的信息(In)减去ljT得信息(Ia)的 乘积。(5)扬和普里布拉姆的情绪不协 调理论，提出情绪是对内部模式的干扰 和破坏而引起的非平衡状态。情绪对认 知有依赖性质，产生什么样的情绪决定 J立人对环境事件的评估、愿望、料想的 性质、记忆中的经验等等，而不决定于 环境事件的本身。总之.情绪的认知理 论既继承了情绪有生物成分和进化价 值的观点，又重视社会文化环境、个体 经验和人格结构等对情绪的制约作用。 它强调情绪受主体认知功能的调节，是 一种较全面的理论，有着广泛的发展前 景。从信息加工的观点来看，在许多情 况下，人们对某种刺激情境的情绪反 应，产生于对它的认知之前。其缺陷在 于未能把产生情绪的对事物的“直觉” 评价和理性的认知过程统一起来。
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精彩书摘

生活不是比惨，谁都活得不易

1

几天前，在后台看到一条信息。对方是一个刚参加工作的女孩子，她说：“每天都活得好累啊，人活着不是为了开心吗?可生活怎么成了这样?为什么别人过得比我好？”

我看了下时间，00:20。

对很多人来说，这正是躺在床上思考人生的时候。抛开一天的情绪，屏蔽了外界的干扰，很多想不通的问题这时候总能得到答案，但同时也容易陷入思维的极端。

而在我们生活中，似乎总是有一群过得很好的人。

参加同学聚会，觥筹交错间发现其他人要么经商致富，要么从政有为，再不济也是岁月安稳，生活无忧。

与许久不曾谋面的朋友见面，她给你讲上半年买的房子又涨价多少，给你讲下半年可能就升职加薪，前程无量。

朋友圈更是不能看，一分钟前刷新山珍海味，一分钟后刷新马尔代夫。

这时候再对比自己，不由得悲从心来。

每天起得比鸡早，睡得比狗晚，吃得比猪差，干得比驴多。一周下来，你觉得身心俱疲。

而在脑海中过滤一遍，似乎所有人都过得比自己好，他们工作光鲜亮丽，生活绚丽多彩，时刻都在演绎着他们的诗与远方，唯独自己苦守    着无尽的苟且。

2

在很多人眼中，写作是一个轻松而又高大上的工作。我就经常会收到这样一些消息：真羡慕你啊，没事写写东西，钱多事少，活还轻松；还是你们作者好，既赚钱又自由，想去哪里就去哪里.….每次听到这样的话，我都恨不得把他从屏幕里拉出来摁在键盘上。随便写点东西就有钱？我不知道随便两个字怎么来的。

读者看你是光芒闪耀的，但只有你自己知道，其实就是顶着四十八线作者的名号，干着勤杂工的脏累活。

有一个朋友，自从写文后，头发与头皮的关系就变得炭炭可危，发际线以肉眼可见的速度飞速爬升，逼得人家一个女孩子天天在朋友圈自嘲秃子，四处寻求生发良方。

还有一个朋友，白天要上班，晚上回去要写文，孩子没时间带，夫妻生活也受到了影响，时常让老公独守空房，甚至一度影响到婚姻的持续。

甚至还有个朋友，既要写作又要配音，她每天的生活就是白天上班，晚上回去匆匆吃几口饭，然后开始写文，写完文章再录音，忙到凌晨一两点后再洗漱睡觉。周而复始，最后生理期都紊乱了。

再想想自己，我基本已经忘记了上次追美剧是什么时候了，我不知道《行尸走肉》《吸血鬼日记》到了第几季，作为一个《海贼王》更新从不错过的海迷，现在竟然可以积累十几集一次看个过瘾。

有时候，真羡慕别人，下班后为吃喝玩乐随时待命，一个电话立马消失无踪。这对现在的我来说，无异于一种奢侈，看个电影、唱个K都会有一种罪恶感，也没有了上班下班的概念，反正下班比上班忙，双休比工作日忙。

3

朱德庸有一部著名的漫画作品《我从十一楼跳下去》，讲的是一位轻生女子从十一楼跳下。在身子下坠的过程中，她看到了十楼以恩爱著称的阿呆夫妇正在斗殴；九楼平常坚强的Peter正在哭泣；八楼的阿妹发现未婚夫跟好朋友在床上：七楼的丹丹在吃她的抗忧郁症药：六楼失业的阿喜还是每天买七份报找工作；五楼受人敬重的王老师正在偷穿老婆的内衣；四楼的Rose又和男友闹分手；三楼的阿伯每天都盼望有人拜访
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