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内容概要

为了更好地从心理学的视角解读情绪，揭开情绪的奥秘，还原情绪的本质；最大可能的摆脱消极情绪
对我们身心的影响，战胜情绪、成为情绪的主人；使心中永远洋溢愉悦的情绪，让我们的人生更精彩
，我们编写了《情绪与健康》一书。
    本书由四部分组成。
第一部分介绍的是关于情绪的基础知识，涉及到情绪的基本知识和情绪在生活中的方方面面。
第二部分介绍的是情绪对健康的影响，分析论证了生理上的疾病大多数起因于情绪。
第三部分分析了影响我们生活的种种不良情绪。
第四部分介绍了一些调节、控制不良情绪的方法。
     本书是关于情绪的科普读物，通俗易懂，面向广大的普通人群。
相信这本书可以帮助大家从心理和情绪的角度去分析自己的生活，遇到不良情绪时，能够积极地调适
，走出情绪的低谷。
愉快地生活。
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章节摘录

　　一、情绪理论基础知识　　情绪状态有哪些　　心境是一种微弱、持久而又具有弥漫性的情绪体
验，通常叫做心情。
中国的古语“忧者见之而忧，喜者见之而喜”，说的就是心境。
心境对人的生活、工作和健康会发生重要的影响，积极乐观的心境会提高人的活动效率，增强克服困
难的信心，消极悲观的心境会降低人的活动效率，使人消沉和萎靡。
　　激情是一种强烈的爆发式的短暂的情绪存在形式，就是平时所说的上来脾气了。
重大事件、突然发生的事件都会引起激情。
激情有积极和消极之分。
积极的激情可以成为人们积极地投入行动的巨大力量，新婚青年憧憬未来生活，刚入学的孩子做梦都
在读书。
消极的激情则可以使一个人萎靡一生，甚至结束一个人的生命，生意的失败和失去工作都可以使一个
人失去活下去的信心。
　　应激是出乎意料的事件或遇到危险情景时出现的高度紧张的情绪状态。
在应激状态，血管收缩，血压升高：心跳加快，呼吸急促，紧张、焦虑。
人可能有两种反应，一是目瞪口呆，手足无措，思维陷入一片混乱之中，一是头脑清醒，急中生智，
动作准确，行动有力，及时摆脱困境。
心理学研究发现，70％的人惊慌失措，手忙脚乱，15％的人完全瘫痪，只有15％的人反应正常。
强烈和持久的应激反应会损害一个人的工作效能。
　　⋯⋯
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