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编辑推荐

如果你——

习惯性拖延，越重要的事越不想做，陷入恶性循环

陷入社交恐惧，不想见人，打个电话都要心理建设半天

日常丧，对什么都不感兴趣，明明瘫了一天还是精疲力竭

……

请翻开这本书，从现在开始改变！

按生活场景分章，一秒定位问题的实用手册

直击当代青年生活痛点，只需浏览目录即可一秒定位自我问题！

作者亲测有效，一套看完就会的行动法则

能量日记、滋养清单、好习惯列表、生活棋盘……

语言诙谐、易懂易做哦，作者亲身实践的实用方法大公开

搭配好心情测试本，收录9个测试图表，实现自我监测，长时间进阶！

原创音乐人，“大龄文艺女青年”邵夷贝沉淀数年转型力作！

她痛过，所以更知道如何快乐。

内容简介

经历一夜爆红之后，持续不断的批评和质疑声令邵夷贝陷入情绪低谷。她开始怀疑自己、抗拒社交、甚至不能出门与人交流，在最黑暗的那段日子，积极心理学成为她自救的拐杖。她进入清华大学研修，将自己作为实验对象进行观察和研究，沉淀4年，最终写出《好心情手册》这本书。

本书用轻松诙谐的语言，让每个人都能读懂积极心理学。作者不仅深入浅出地讲解了杏仁核劫持、象与骑象人、幸福悖论等专业知识，也分享了亲测有效的实用方法，如能量日记、情绪曲线、方块呼吸法等。本书章节按照当代人的生活划分为独自一人、面对亲密关系、工作、休闲等多个场景，力求精准定位，帮助读者快速收获持久稳定的好心情。

目录

自序

《好心情手册》使用指南

（一）那些需要提前回答的问题

（二）如何使用这本书

（三）重要声明

第一章15分钟快速启动“好心情之旅”

（一）启动仪式

（二）从零开始做一个开心的人

（三）最终摘得的“金杯”是什么

本章总结

第二章启程：尊重自己的情绪，哪怕是低落的

（一）致我们的消极情绪

（二）让我们“持续开心”的到底是什么

（三）我们如何应对“不开心”

（四）情绪是可以训练的

（五）目标一：稳定情绪曲线、提升幸福基准线

本章总结

第三章途中：了解自己是最重要的事

（一）一小时自我了解

（二）目标二：成为一个“自得其乐”的人

（三）定期回望自己

本章总结

第四章继续：获得稳定好心情的六个法宝

（一）提升“积极率”

（二）建立你的滋养清单

（三）自我“放纵”一下

（四）“会休息”比“会努力”更重要

（五）如何争取“打鸡血”

（六）如何应对“至暗时刻”

（七）目标三：获得蓬勃的人生

本章总结

第五章进阶：如何轻松舒适地与他人相处

（一）陷入社交恐惧

（二）内向不好吗

（三）良性沟通的秘诀

（四）如何治愈原生家庭留下的黑洞

（五）如何去爱

本章总结

第六章冲刺：我想要开心地工作

（一）工作为什么不快乐

（二）提升自我效能感

（三）在工作中建立“心流”

（四）培养觉察能力

（五）如何对抗拖延

（六）做起事情来毫不费力的办法

（七）自律的技巧：好习惯列表

（八）45分钟工作法：专注的力量

本章总结

第七章旅程的终点是什么

写在最后 旅途结束，再见啦

参考书目

原文试读

如何拒绝拖延

说到拖延症，我会最先想起蒂姆·厄本（Tim Urban）先生在 TED 的经典演讲《你有拖延症吗》。其中，他使用了一个非常有趣的比喻。他说，对于有拖延症的人来说，脑内除了理性的“行动掌舵人”，还有一只“及时享乐的猴子”，这只猴子千方百计地试图抢夺你大脑的方向盘，教唆你放弃重要的事情，先去娱乐、享受。

在这场注意力抢夺的比赛里，一旦猴子胜出，它就会把你带到一个“黑暗游乐场”。在这个游乐场里，虽然你一直在玩耍，却充满了内疚、自责、焦虑和不愉快。这就是多数拖延症患者的常态。

蒂姆·厄本在演讲中说：实际上，每个人脑中都有这只“及时享乐的猴子”。人人都有拖延症，只是程度不同而已。

为什么我们特别容易在很多非常重要的事情上拖延呢？比如论文、重要的工作、考前的复习？

有一句话是这样说的：难做的事和应该做的事往往是同一件事。我们的大脑会自然地趋向安逸、舒适、好玩的事情，多巴胺制造的喜悦时刻诱导着我们朝那个方向前进。而大多数对我们来说真正重要的事情，都是比较困难、充满挑战的。

很多时候我们产生拖延的原因并不是我们不想做好，而是因为完美主义。我们对接下来要做的事情预期太高了，这导致我们非常害怕失败，迟迟无法开始。比如说，大多数时候我们迟迟无法开始考前复习，并不是因为我们不想考好，而是我们害怕自己考不好。这种心理是：如果我没好好复习，那么考试没考好只是因为我没复习好；如果我投入地去复习了，依然没考好，那只能说明我能力不行。在面对可能的失败时，大家潜意识里都希望自己是个“失败的聪明人”，而不是个“失败的蠢货”。

所以，当我们面临很多重要的考验时，严重的拖延只是为了避免面临失败。这并不是你一个人的问题，而是一种非常普遍的情况。

拒绝拖延最简单的妙招就是：5 分钟快速启动。

其实，无论你正面对多么大的挑战，无论你正处在多么糟糕的状态里，无论你身边有多少麻烦的事情缠绕，无论你有多少借口让自己拒绝行动，你都只需要告诉自己：“嘿，不用太久，先开始做5 分钟吧。”除了人命关天的紧急事情，一般的杂事都可以等 5 分钟 ——发微信、回邮件、做家务、玩游戏统统可以 5 分钟之后再执行。

只要 5 分钟，从现实的惯性旋涡中跳脱出来，从身体的“自动导航”中跳脱出来，开始做那件“无比紧急且重要，但被你拖延了很久的事情”。

一般情况下，在 5 分钟之后，你就会发现你已经不再像之前那么抗拒这件事了。面对一项重要且棘手的任务，长期的拖延其实给你造成了很大的心理负担。然而，一旦你开始做了，哪怕只有 5 分钟，你都会发现这件事没有想象中那么难以着手，于是便会自然而然地继续面对它了。

怎样才能真正休息呢？

很简单，就像我们的身体累了需要睡觉、饿了需要吃饭一样，我们的大脑累了、情绪累了，也需要用一些方式进行缓解。我想向大家介绍的是“正念休息法”。

非常简单，三个字：深呼吸。分享几种深呼吸的方法：

坐姿深呼吸

坐在椅子上，双脚着地，身体挺直，闭眼，将注意力集中在腹部，深呼吸。

站姿深呼吸

双脚分开与肩同宽，将注意力集中在腹部，深呼吸。

伸展身体深呼吸

缓慢地抬起胳膊，然后放下，身体缓慢转动，深呼吸。

正念行走深呼吸

在行走过程中感受脚与地面的接触，深呼吸。

一开始不用训练很长时间，3 分钟即可，然后可以慢慢延长到20 分钟、30 分钟甚至更长的时间。这样做的目的是让自己回到当下，让觉察力回来，让大脑从“自动导航”模式中解放出来。
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