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以令人捧腹的幽默，深度揭示了我们是如何折磨和伤害自己的。

◆内容简介◆

当我们沮丧、悲伤或不快乐时，我们本能地会做一些不应该做的事情。

●数小时盯着闪烁的屏幕自娱自乐

●想买就买，买不起刷信用卡也要买

●畅想要是当初选别的工作，现在一定干劲十足、其乐无穷

……

我们应该做的事情则很容易被我们忽视或半途而废。

在本书中，作者没有直接告诉你如何改善你的生活，而是幽默、讽刺地指出：你是如何
每天一步步陷入快乐陷阱的。

书中提出了很多实用、机智的建议，将帮助你成功摆脱人为制造的痛苦，获得生活本应
有的快乐。

作者介绍: 

兰迪·帕特森（Randy J. Paterson）

临床心理学家，不列颠哥伦比亚大学心理学系兼职教授、精神病学系和医学系副研究员
。著有《自信表达》（The Assertiveness
Workbook）等书，多年来从事国际性讲学和研讨，主要研究课题包括心理健康政策、
认知行为疗法、抑郁和焦虑的治疗、个人行为管理等。他于2008年获得加拿大心理学
会杰出从业者奖。
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正话反说的范例。

-----------------------------
如何阅读本书：读引言和结语，然后不要去做正文目录小标题中说的所有40件事情。
本书总结：感受本能冲动，意识到它将把你引向痛苦，留意它对你的破坏力，然后采取
反向行动，它要你往左转，你就往右转。
读后感：虽然有各种科学文献的支持，但作者的观点我并不认同。把话反过来说，一次
两次觉得幽默，专门列出40个点就是全全然的讽刺了，越看越不舒服。显得作者颇自以
为是。我以为人性就是欲望的权衡，而抑郁是对自我的苛责，是对自己内在的攻击。与
其一条条去做到“健康生活”，还是先学会爱自己、接纳自己更重要。

-----------------------------
“对抗现实的心理防御只有在无意识，不自觉的状态下才能取的好的效果 ”
很真实，刻意追寻某种心理状态大概率会被反噬。找回快乐就像攀一座山，别去期待山
顶的云海或霞光。要专注对抗脚下的泥坑，荆棘。踏顶那一刻，生活就会奖励你一个小
惊喜

-----------------------------
经常做一些让自己暂时快乐的事情，带来更多痛苦的结局。

-----------------------------
因为很搞笑，所以看的时候笑出了声

-----------------------------
这本书类似一个对比清单。 我本人不是很喜欢读一些鸡汤的书籍，
但是最近人比较丧：一是宅在家里出不去，没有运动，也没法有别的娱乐节目；二是疫



情的扩散和媒体的狂轰猛炸让自我完全失去了节奏，都是被媒体和各种小道消息带节奏
。
昨天晚上看到这本书，还是很有共鸣感。一本不厚的书，可以做为一个对比清单来自省
！
主要是要养成好的生活习惯、形成快乐的思维方式、建立好的社交、让人生变得有些意
义！ 可以作为一本工具书来读读

-----------------------------
一旦阴云密布，我一定看回这本书！
笑死了呀！而且，豆瓣读书的短评真是不可靠，还是要亲自过滤。
这应该是典型水瓶风格的书。《积极心理学》《幸福的奥秘》《如何快乐幸福生活》…
…这样的书名真是看都不看，但“请在晚上临睡前回想三件不幸的事情，并狠狠添油加
醋加深它们在脑中的印象，然后滑向噩梦”，哈！正面攻不下那就反着来！

-----------------------------
说的都是反话，跟我想的很不一样

-----------------------------
确实是读不进去自我管理类的书籍啊，全程反语更难使我进入主题。记了一些还算是有
启发的点，草草翻阅。

-----------------------------
最近在读好几本“陷阱”主题的书，这本应该是书名硬往“陷阱”上翻译而已。作者幽
默地介绍了40种让我们过得悲惨的方法，精准呼应了英文书名“How to Be
Miserable”，轻松易读，很有启发。

-----------------------------
运动改造大脑，运动带来快乐。

-----------------------------
看了战隼老师的公众号来的。这本书有很多的引用，书名，人名，效应等等，速读下来
，每个方式下面的解释有些啰嗦了，战隼老师那篇读书笔记足以够用。不是很推荐全书
阅读。

-----------------------------
三星半吧，四十个模式稍微有点水，但是最后的总结很棒：我们都曾进入过陷阱，既然
经历过，那我们就有自救的可能。要注意我们是如何进入到这个陷阱的，以及我们该如
何一点点训练自己走出来。



-----------------------------
把大家都知道的人生如何幸福的常识从反面指导写了一本书～

-----------------------------
知道和做到还是两个不同的境界，但至少也了解

-----------------------------
的确就是日常生活中最容易犯的问题，让我们不快乐的，的确恰恰就是我们自己。反向
去写其实更能让我们醒悟，有些事，明明知道是错的，但自己却一直在重复

-----------------------------
反其道而行之，正如作者所说，我们人类对痛苦是有天赋的。

-----------------------------
很大程度上帮我缓解了疫情期间的消极情绪。……
摘录：命运的无常外，其他影响着我们情绪的因素，而这些因素完全在我们自己的控制
范围内。……
我们每个人都有深恶痛绝却又无可奈何的现实状况，接受了这一点，我们就要把精力放
在那些在我们自己可选择和可努力范围内的影响因素。书籍第三部分“他人即地狱”，
对于人际交流和行为处事模式也都很有价值。……第四部分和总结部分就更棒了，整本
书来说的话，越靠后的章节越有启发。

-----------------------------
在一个情绪崩溃的晚上，搜“痛苦”找到了这本书，每一章都认真看了也认真做了笔记
，写了工工整整的26条，像在给自己配药方。 其中有：
“9.你在什么事情上花的时间最多，你就和什么相依为命。”
以此来劝诫自己不要把注意力放在恶心的事情上。
“13.睡前想今天发生的三件好事，至少让积极事件占据我们的思维空间几分钟”
如果你从来没有想过好的方面，那么这些好的方面对你的心情就没有实质影响。
后来再过几天再打开这本书，发现一个字也看不下去了。但是那认真看的一半，也在那
个情绪失衡的夜晚给了我一剂镇定和抚慰。

-----------------------------
一本很有趣的心理学书籍，它提醒我们要对日常生活的行为和思维方式有所觉察。而且
作者措辞很幽默哈哈哈。

-----------------------------
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书评

当你强迫自己不去想的时候，偏偏控制不住。极力追求快乐是痛苦的开始。
反而有意的追求痛苦，会让我们反思个人的生活轨迹和真正造成我们痛苦抑郁的原因。
有时会惊奇的发现这40个快乐的陷阱与郁郁寡欢时的我们的生活轨迹如此相似。
就如同书中所说 影响人心情的不是事件本身，而...  

-----------------------------
2020年读的第二本书（2020.2.19）
读书有感：很多道理和方法我们自然是知道不好的，可总是需要不断的巩固和提醒，因
为倾向于舒适和容易，就随着本性走下去了。本书以相反的角度来写，我们通常都是追
求幸福的，而本书告诉你如果你想过的糟糕走向痛苦那就请这样做吧：糟糕的生活...  

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