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内容概要

　　我们每个人都有情绪失控的时候，很多负面情绪会对我们的生活造成巨大的影响。
因此我们需要对自己的情绪进行管理。
《青少年情绪管理指南》是一本介绍青少年控制情绪的指导书，它针对青少年的情绪问题，进行深度
讲解，并提出实用方法。
《青少年情绪管理指南》融知识性和实用性于一体,是每位青少年及父母之必读之物！
《青少年情绪管理指南》的内容包括：情绪表现、破解情绪密码、情绪控制等方面。
具有内容涵盖全面、问题针对性强、图文并茂、可读性强等特点。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<青少年情绪管理指南>>

作者简介

作者：（美国）福特（Jean Ford） 译者：李大玲珍·福特(Jean Ford)，自由撰稿人，插画家，公众演
说家。
她也是情绪管理方面的专家，经常在世界各国发表情绪管理和自我激励方面的演讲。
除此之外，她还给世界各地多个期刊社提供青少年教育和启我激励方面的文章。
她耗费了多年的心血，把自己的理念集结成12册图书，并出版发行。
这12本书中，除了本书外，与青少年教育有关的还有《青春期我们不节食》《青少年健康成长指南》
和《成就一番新天地的青少年》。
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书籍目录

第1章  “情绪过山车”——情绪产生的生理机制第2章  恐惧与焦虑第3章　愤怒与挫败感第4章　羡慕
与嫉妒第5章　压力与悲伤第6章　心理疾病控制方法补充阅读
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章节摘录

版权页：插图：每种情绪变化都源于某个想法。
明白这一点为什么如此重要呢？
如果我们追根溯源，找出产生某种情绪变化的思想根源，那么就可以对这一思想根源的真实性或准确
性加以分析，然后就可以通过改变我们的思想来改变我们的情绪。
我们举例进行说明。
因前方8000米处出现了交通事故，前后左右的车都一动不动，你也被堵在了路上。
你怒气冲冲，用手指使劲敲方向盘，心里在想：“怎么只有我老碰到这样的事啊？
”我们对上述情景进行分析：你周围的汽车都排了好几公里，而且每辆车都被堵死了。
每辆车里至少坐着一名司机，而且大部分的车上还载有其他人，而你竟然对自己说“只有我老碰到这
样的事”。
这个想法会带来什么后果呢？
愤慨、不平、沮丧、气恼、不耐烦⋯⋯这张情绪清单可以无穷无尽地列下去。
你越沿着上述那个想法的方向往下想（我们大部分人会于坐在那儿胡思乱想），你的情绪就越激动。
每个想法都会牵出另外一个想法，如此这般，怒气就逐渐往上涌。
说好听一点，这种想法是扭曲了的想法；说难听点，它纯粹就是个谎言。
事实上，即使没有上千人，也有几百其他人被堵在路上，这怎么能说“只有”你碰到了这档子事呢？
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编辑推荐

《青少年情绪管理指南》：青少年心理自助丛书
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