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内容简介：

萨莎・哈姆达尼（Sasha Hamdani）博士是执业认证精神科医生，也是数字心理健康领域最受信赖的声音之一。她在新作中对一种长期被忽视、常被误解的现象——情绪敏感——展开了开创性研究。

“太矫情”“太情绪化”“太敏感”，这些标签常常被贴在这样一群人身上：他们对日常小事——迟来的回复、临时的会议通知、一丝微妙的语气变化——都会产生即时且强烈的反应。一点小小的不安，就可能逐步演变为羞愧、自我怀疑与自我封闭。在外人看来，这种反应或许显得过激，但当事人的痛苦却无比真切。

可如果，这并非性格缺陷，而是生理机制呢？

对哈姆达尼博士而言，这个问题既关乎临床研究，也关乎亲身经历。她事业有成、外表自信，私下却长期被极度的情绪敏感所困扰。在工作中，她也屡屡见到许多能力出众、成就斐然的人，被汹涌的被排斥感与自我批判彻底击垮。在《高敏感生存指南》一书中，她提出了一套自己当年亟需的理论框架：情绪敏感不是软弱，它反映的是一套反应高度灵敏的神经系统，由可被明确识别的神经生物学过程塑造而成。

本书融合精神医学、神经科学与真实人生体验，哈姆达尼博士对排斥敏感型烦躁症与情绪反应性做出了严谨又通俗易懂的解读。她推出了全球首个专为识别排斥敏感模式设计的循证评估工具，让那些常常难以言说的感受，终于有了清晰的定义与表达。她还进一步阐释：多巴胺调节紊乱、边缘系统过度激活、应激系统敏感性，会如何加剧人们对“被排斥”的感知。她没有将敏感病态化，而是将其重新定义为：一种神经层面的易感性，同时也是一种极强的情绪共情能力。

最重要的是，她提供了经研究证实的实用方法，帮助读者调节情绪爆发、即时阻断负面情绪恶性循环，并在人际关系、工作与自我认同中建立心理韧性。本书充满洞见与共情，打破了敏感即脆弱的固有偏见，转而将情绪深度视作一种力量——一种可以被理解、被管理、并能用来推动自我成长的力量。
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媒体评价：

“《高敏感生存指南》正是无数女性一直在等待的一本书。哈姆达尼博士厘清了大脑化学物质、激素与情绪敏感度之间的关联，既肯定读者的感受，又极具实操性。如果你曾经历过无法解释的情绪波动，这本书将用科学理论与实用方法，帮你找到背后的根源。”
——玛丽・克莱尔・哈弗（Mary Claire Haver，MD），《新更年期》（The New Menopause）作者

“哈姆达尼博士巧妙融合科学知识与自我关怀理念，既共情读者，内容又切实可用。《高敏感生存指南》帮你放下自我评判，走向自我照料，书中提供的方法贴合你的真实处境，而非要求你变成另一个人。”
——KC・戴维斯（KC Davis），畅销书《溺水时如何收拾屋子》（How To Keep House While Drowning）作者

“萨莎・哈姆达尼博士关于拒绝敏感型情绪失调与注意力缺陷多动障碍的研究极具力量。她真正看懂了我们，她给出的指引令人获得认同感。本书将帮你理解情绪失控的恶性循环，并学会把这种特质转化成自身优势！”
——帕丽斯・希尔顿（Paris Hilton），社会倡议者、企业家，11:11传媒公司首席执行官
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