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[内容简介]

●
大多数人都以为，只有开心、快乐等积极情绪，才能获得人生的圆满。但为什么人们始
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终无法摆脱愤怒、沮丧、焦虑、愧疚等消极情绪？为什么我们越追求幸福快乐，却只会
越不幸福、不快乐？《消极情绪的力量》提出，一个圆满的人差不多80%
的时间是积极的，20%
的时间是消极的。想要获得人生的成功与圆满，重要的并不是一味积极，而是有方法地
消极。

●
《消极情绪的力量》颠覆了人们对自我消极情绪的全部认知，告诉人们消极情绪也有强
大的积极力量。书中提出的“追求幸福反而招致不幸”、“自恋的领导人更加成功”等
很多反常识的论点，大大触及了人们的思维盲区，非常值得读者深思。

●
学会从负面状态中获得正能量，这样才能带来真正的成就与成功。在《消极情绪的力量
》中，作者分析了愤怒、尴尬、愧疚等消极情绪所能带来的力量，并提出利用无念和泰
迪效应两大工具来管理情绪，为如何平衡生活中的各种状态提供了一些新的思路和看法
。

[编辑推荐]

●
这是一本颠覆你认知的图书。它能改变你对消极情绪的全部看法，告诉你消极情绪也有
强大的积极力量。心理有阴暗的一面并不一定代表你就是个“坏人”，适度的“坏”其
实是一种自我保护，能让你更有安全感，也更能激发你的正能量。

●
想要获得人生的成功与圆满，重要的并不是一味积极，而是有方法地消极。积极心理学
领军人物教你，如何利用坏情绪，比其他人多拥有20%的职场优势。

● 国际知名听书平台AUDIBLE
2017年“年度畅销书”；《纽约》杂志“Best心理学图书”。

●《自控力》作者麦格尼格尔和《离经叛道》作者亚当·格兰特强力推荐！《冥想五分
钟等于熟睡一小时》作者里克·汉森、《幸福哲学书》作者格雷琴.鲁宾、《游戏改变
世界》作者麦戈尼格尔、《自我关怀的力量》作者克里斯廷·内夫、“蜡笔盒”公司创
始人&CEO迈克尔·邦吉·斯坦尼尔盛赞推荐！

作者介绍: 

托德·卡什丹 Todd Kashdan

●
乔治梅森大学社交焦虑与性格优势实验室主任、心理学教授、临床心理学家，美国空军
、世界银行、荷美尔、通用磨坊、天联广告公司、盖普和渣打银行等各类组织机构与国
际企业的商业顾问。

●
十多年来，卡什丹教授一直将研究核心集中在如何培养和维持生活的幸福与意义，如何
应对压力与焦虑，如何保持正念，建立社会关系和进行自我调节等方面，目的在于运用
更先进的科学帮助人们在生活和商业中达到更佳状态。

罗伯特· 比斯瓦斯 - 迪纳 Robert Biswas-Diener

●



美国波特兰州立大学讲师，《幸福研究》与《积极心理学》编辑委员会委员，知名积极
心理学家埃德·迪纳之子，被誉为“积极心理学领域的印第安纳·琼斯”，曾与其父亲
合著《改变人生的快乐实验》。

●
罗伯特研究快乐的足迹几乎遍及全世界。为了将快乐科学中的创新用于实践，帮助弱势
的个人和群体发现并发挥自己的优势，他与人共同创立了“优势工程”项目，该项目现
已获得欧盟“地平线2020”科研规划的资助。
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评论

首先是愤怒。愤怒本身没有好坏之分，人们愤怒并不是要侵犯别人。愤怒一般来自于不
公正的待遇，或者是实现目标的过程中遇到了阻碍。也就是说，当你的个人权利受到侵
犯时，愤怒产生了，并且促使你挺身而出，保护你在乎的东西。研究表明，愤怒可以增
进乐观性、创造力和表现力，对主导谈话和应对变化也有帮助。
其次是愧疚感。“为自己做了不该做的错事而感到悔恨和自责”。愧疚能让人从错误中
吸取教训，变得更好。
最后是焦虑。如果焦虑感很少，说明你所处的环境很无聊，缺乏刺激因素，这会让你的
大脑进入休眠模式，整个人也会变迟钝。因此，很多职业作家、效率专家和商业领袖，
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都建议人们要保持适当的焦虑感，这样既能提供动力，又能避免长期压力。对团队也是
一样，成员的性格最好多样化一些，至少要有一个容易焦虑的人，这样的团队才更容易
成功。

-----------------------------
写作能力太差了

-----------------------------
卡什丹的《好奇心》是那种会成为经典名著的作品，这本《消极情绪的力量》则不够好
，涉及太多，论述粗糙，引用过多，原创不足。但和芭芭拉的《积极情绪的力量》一样
，都是足以启迪学界，启迪读者人生的重要作品。《好奇心》和《安静》一样杰出，让
我怀疑学者聚焦于具体的一个问题或概念，容易写的更好。积极心理学之父马丁划分了
24种优势和美德，期待每一种情绪，情感，优势，美德，都会出现专门性的心理学杰作
。这并非不可期待。太多人对积极心理学这个学科误解太多，误解是因为了解不足，直
截了当的说，就是无知。幸福学的全部意义在于个人与民间，和政治的结合（如测量国
家与城市的幸福指数）是学术的歧途，是灾难。

-----------------------------
读了亚马逊的样章，没有购买全部电子书，主要因为样张中大多是观点和个例，并没有
研究提供有力的证据。作者的思路其实有些偏东方哲学，要接纳，要有责任，要学会应
对，都是很正确的观点，但仍然无法解决实际问题：不负责任就是会开心，人生就是要
追求开心，哪里有问题呢？可能对于西方享乐主义而言是当头棒喝，而对于本身就很内
敛的东方文化来讲，开心本身就不是一件很容易做到的事情

-----------------------------
阅读体验一般，感觉有实践意义，但是可操作性不强，缺乏具体案例

-----------------------------
没有任何insights 大纲型图书 point+examples points是中学生命题作文论点的水平
论证肤浅 大半的论证都是事例和xx研究结果 如果作者列举reference 怕是能有半本书
阅读过程让人生气 非常后悔购买本书

-----------------------------
近期度过最通俗易懂的同类型书籍，中国元素很多，话粗理糙，适合我

-----------------------------
关于愤怒和黑暗三角的利用说的非常好。



-----------------------------
每件坏事，其实都不全是坏事，因为如果你有正面的心态，就可以从中学习到什么。把
这个它抨击的正面心理学的话放到它对负面情绪的态度上，适用不？

-----------------------------
20033
所有的心里状态都是有用的，都是正常的，不需要在积极情绪和消极情绪之间做选择，
也不用逼着自己只能有某些情绪，接纳所有的情绪，也接纳我们所有的不同面向的自己
，唯有如此，才能获得更高层次的快乐，跨越更深层次的痛苦。关于泰迪效应的叙述让
人耳目一新，即使马基雅维利、自恋、精神病态的作用也令人振奋……

-----------------------------
FLDP作业
读后懵逼，怎么就完结了，跟我期待的完全不一样。总结下来真的没什么，大概就是认
识并接纳自己的消极情绪，所以说反思，写日记，消极的时候反反复复的问自己为嘛有
这种情绪，然后就不消极了。（这就是积极心理学里面说的嘛，快乐的时候不要细究，
悲伤的时候一定要细究）其中有提到渴望与喜爱偏差，作为一个穷人，我做消费决定之
前经常问自己这个问题……大概这就是作者说的亚洲文化比美国文化擅长克制( ╯□╰ )

-----------------------------
qnmd正能量

-----------------------------
黑暗三特质包含马基雅维利主义、精神病态和自恋他们分别代表着操控性、冷酷无情以
及自我为中心，从道德上来看这三种特质都很不可取，但书里提到拥有这三种特质的人
更容易成功，所以自恋或者精神病态的人应该能从这本书里收获蛮多东西的。

-----------------------------
短时间内做出大的改变很难，所以小步向前，慢慢地探索消极情绪的益处和苦难过后的
成长，逐渐拓展对艰苦环境的耐受能力

-----------------------------
201914，理论上解决了，行动上永远拖延，没救了，其实本书讲的就是无论何种情绪
都是一种力量，用它来做正事就好，往好的方面想想。

-----------------------------
我知道情绪是一时的， 但我不想再次体会那些糟糕的情绪。
所有消极情绪于我，可能是一种伤害， 甚至超过事件本身。
避之不谈是我应对它的办法， 直到它爆发。 我甚至不知道如何表达情绪，
或因情绪而表达。 在整个童年都没有学会表达过的， 就越来越不能不想不会表达了。



———— 愤怒，从而勇气倍增， 愧疚，从而行动自律， 焦虑，从而警惕戒备。 ————
情绪没有好坏，愿我能与它们和平相处， 愿我不跟自己较劲。

-----------------------------
湛庐之前出过一本《积极情绪的力量》，现在又出了一本《消极情绪的力量》，两本书
看起来好像理论相悖，但结合着一起看反而对情绪有一个更正确的认识。

-----------------------------
自己翻译的书，主观评价五星。

-----------------------------
适度的消极会帮助一个人更加成功。

-----------------------------
那么多人都说你要开心要快乐要积极，但这本书的作者说了，就算是全球工作环境最好
的公司，也有10%的时间员工需要撕逼、争吵、搞办公室政治，这个时候怎么办？而且
最重要的是，有负面情绪的我，并不是坏蛋，喜欢这本书的这个观点。

-----------------------------
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书评

＾▽＾)
作为本书译者，厚着脸皮推荐一下。这本书的两位作者非常欣赏东方哲学，从中汲取了
不少灵感，也许我们中国读者也能在书中寻得一些启发。
这是一本深入日常观念盲区，打破固有认知的书。其内容可能让人感觉刷新三观，但作
者并非故作惊人之语，本书列举的理论都有实验和...  

-----------------------------

-----------------------------
我们要给大家分享的书是《消极情绪的力量》。
这本书是由心理学教授卡什丹和积极心理学家罗伯特所写。太多人以为只要始终保持开
心、快乐等积极情绪，就能获得人生的圆满。但作者却认为，想要获得人生的成功与圆
满，重要的并不是一味地积极，而是有方法地消极。可以说，他的观点...  
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-----------------------------
文 / 董小琳 春节假期刚过，我的朋友圈就被一段文案刷屏了——
没错，他就是15天写完了2本书稿，20多万字。外加微信、微博正常日更，每天公众号
发2000字左右干货心得文章的著名“斜杠大叔”——秋叶。
不得不承认，看完这段记录，我被惊呆了。 原以为自己的输出效率不算低，可...  
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