
第一图书网, tushu007.com
<<正能量心理学>>

图书基本信息

书名：<<正能量心理学>>

13位ISBN编号：9787509344804

10位ISBN编号：7509344808

出版时间：2013-5

出版时间：中国法制出版社

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<正能量心理学>>

前言

随着生活的滚滚洪流，我们一路奔波向前，本该越走越澄明的心却陡然间失衡了。
我们越来越明显地感觉到，房子越买越大，衣服越穿越贵，食物越吃越讲究，身外的一切都在进步，
都在丰富，唯独我们的心却越来越空、幸福感越来越低。
    一个终其一生都在追逐名与利的迟暮老人，整天都把自己关在漆黑的屋子里，时而对着窗外失声大
哭，“我，为什么开心不起来！
”    一个饱经风霜、满脸泪痕的中年妇女，猛然推开身边的丈夫，声嘶力竭地大喊，“我到底哪里比
不上她？
”    一个满脸稚气又浑身疲惫的小男孩，近乎疯狂地撕扯着他那张满是红叉的试卷，愤怒地大喊，“
为什么我老不如别人？
”    理想受阻，婚姻危机，自我否定，自尊心受挫⋯⋯这些看似遥不可及的字眼却无时无刻不伴随在
我们的身边，太多的无奈致使身心俱疲的我们只能在夹缝中求生。
    忽然之间，我们心中的正能量被点燃了。
它就像黎明的一道曙光，带领我们看到希望的光芒，它也像黑暗之中的一盏明灯，指引我们迎接光明
的到来⋯⋯    正能量，究竟是什么？
它真有这么神奇吗？
    心理学家运用实验的方法，试图解释行为对人情绪的影响，即行为上如果表现出正能量，也会引起
情绪上的正能量。
这种方法一度引起了很大的反响。
    詹姆斯曾经提出，通过面部表情判断别人情绪的能力是根植于人脑的。
人的表情蕴含着不同的能量，拥有正能量的人，更常展现出欣喜、欢愉的表情。
    根据詹姆斯的理论，与皱眉的人相比，微笑的人应该感觉更快乐，更能传递内心的正能量。
因为当人们做出微笑的表情后，会感觉自己快乐了起来，体内的正能量就会越聚越多；当人们皱起眉
头时，会感觉自己也无端生起气来，内心瞬间就会被负面情绪充满。
    后来，人们又发现了几种方法，可以主动地去制造正能量，比如嘴里不断发出“子”的声音、用牙
咬住笔、随身携带自己开怀大笑的自画像等等。
正如詹姆斯所预测的那样，只要改变你自己的面部表情几秒钟，你就会感到情绪上的巨大变化，负面
能量也随之被驱散。
由此可见，催生正能量，就是这么简单。
    埃克曼的实验结果告诉我们，表现出一种情绪，不仅仅能影响我们的内在情绪，更能直接有力地影
响我们的身体，催生不同的能量。
而只有愉悦的、振奋人心的情绪，才能激发出正能量。
    又有实验结果显示，人们不同的走路方式与情绪有着密切的关系。
大踏步走路的人比较快乐，而拖着脚走路的人情绪低落，负面能量增多。
由此可见，快乐是可以被创造的，身体上小小的改变，就能让身体充满正向的能量。
    从上面的种种研究中，我们可以发现：与在脑海中想象一些快乐的事情相比，表现得快乐更加快捷
、高效。
所以，请尽情微笑，让脚步轻快起来，高昂起头，快乐地说话、跳舞、谈笑、歌唱，做你喜欢的事情
，这样正能量才能被驱动起来，将所有好的情境、人和事件带入你的生命中。
    或者，换句话说，如果你想要变得快乐，那就先得感觉美好，这样才能吸收美好事物的能量。
    再后来，由于受到关于“表现”原理制造快乐情绪的启发，研究者们开始思索，是否“表现”原理
也能帮助人们找到真爱，激发强大的吸引能量，在长久的婚姻关系中同舟共济、共渡难关。
    沙克特的研究证明了人们对自己身体感受的解释决定了他们的情绪。
据此，怦怦跳动的心可以被看成是生气、快乐、爱情的迹象。
在沙克特理论的指导下，人们可以通过观看滑稽的电影、走过危险的桥梁、乘坐恐怖的过山车来制造
爱意。
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这一理论也解释了爱情许多奇怪的方面：为何拒绝会引发人更强烈的情感，为何试图拆散一对情侣反
而会加深他们的感情，为何人们很难离开那些明明对自己非常不好的伴侣。
    而本书，将从认知的改变——结识正能量、情绪的控制——掌握正能量、意志的锻造——修炼正能
量、思维的转换——开启正能量、自我的探索——寻找正能量、人脉的搭建——传递正能量、婚恋的
经营——运用正能量、家庭的教育——拥抱正能量、事业的拼搏——制造正能量、拒绝负能量——保
护正能量等十个方面，对如何培养正能量进行详细的阐释，希望会给读者朋友的生活带来积极的改变
！
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第一章改变认知——结识正能量 唤醒正能量，你准备好了吗？
 你是一个拥有正能量的人吗？
 面向阳光，获取能量 用心发掘正能量 不让快乐和幸福打折 灰色的眼睛，灰色的世界 第二章控制情绪
——掌握正能量 今天你焦虑了吗？
 恐惧不是你的错 赶走你的忧郁 到底是“谁”惹你生气了？
 快乐其实是件容易的事 第三章锻造意志——修炼正能量 我走得很慢，但我从不后退 良好习惯增加正
能量 积极的态度就是正能量 时间管理不容忽视 拒绝诱惑才能成熟 第四章转换思维——开启正能量 抛
开“标准答案”开启正能量 珍惜自己的每一个小灵感 打破思维定式 创意是伟大的正能量 让想象力永
葆生机 第五章探索自我——寻找正能量 人生最充实的时刻莫过于活在当下 只有放下过去，才能面向
未来 切勿急功近利 别把快乐的钥匙交给别人 希望就在你的不远处 第六章搭建人脉——传递正能量 微
笑的力量 认真地关注对方。
传递正能量 想要得到，必先给予 自信和真诚不可或缺 善良并且乐于分享 第七章婚恋经营——运用正
能量 爱情是什么？
 无限包容的爱 注重恋爱中的细节 爱情需要沟通 第八章家庭教育——拥抱正能量 父母是最好的老师 不
计回报地爱孩子 培养孩子的内部动机 用心发现孩子的优点 无谓的比较是心灵的毒药 第九章事业拼搏
——创造正能量 要有明确的目标 为谁而工作？
 幸福，和薪金没有关系 增强你的行动力 态度决定你的高度 第十章拒绝负能量——保护正能量 负能量
带来了什么？
 生活有时不必太认真 制服冲动的魔鬼 拒绝消极的心理暗示 压缩自己的欲望
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章节摘录

版权页：   插图：   用心发掘正能量 最近网络上关于正能量的话题比较热，什么“和田的‘私车公用
大叔”’、“吐鲁番的‘善良妈妈”’，这两个草根人物都来自新疆，一个自己赔上上万的成本，免
费搭载乘客上万名；一个收养汉族的双胞胎弃婴，不离不弃地照顾脑瘫儿。
其实，他们都用自己的实际行动诠释了一个道理：用心来发掘正能量，并且传递正能量。
 撇开当下的一些流行人物和事件，我想说一下汶川地震时有关发掘正能量的人和事留给我的最深感触
。
在记忆中，最刻骨铭心的往往是那些带给我们宝贵经历和成长的片断。
 5·12地震带给我们的伤痛已经渐渐远去，但其中震撼人心的场景却时时在我脑中回放。
伟大的心理学家弗洛伊德曾经说过，人的意识分为意识、前意识和潜意识。
潜意识就是人们无法意识到的深层心理和欲望，但它却在人们的生活中发挥着巨大的作用。
比如说在危险到来时，人的潜意识发挥出来的力量，有时竟连我们自己都无法相信。
 至今，在我脑海里挥之不去的是一个母亲匍匐在废墟之下的姿势，很多人都记得这个事件，报道的题
目叫做“亲爱的宝贝，如果你能活着，一定要记住我爱你”。
很多人都记住了这位可歌可泣的伟大母亲，因为她用自己的生命成全了孩子的生命，可我却从她的身
上看到了另外的东西，她不仅仅是一个伟大的母亲，她也是一个用心发掘正能量的人。
 现在让我们闭上眼睛，先来还原一下当时的情景： 玩闹了好一会儿，小宝宝的肚子饿了，妈妈赶紧
给他喂奶，吃完奶，小宝宝脸上挂着甜甜的微笑，在妈妈轻轻的摇篮曲中睡着了，妈妈欣慰地站起来
，揉了揉有点酸疼的肩膀和手臂，准备脱衣睡觉。
忽然，一个巨大的摇晃使她猛地打了一个趔趄，还没反应过来是怎么回事儿，又一次摇晃了，这次似
乎比上次还要猛烈。
不容多想，她一把抱起了在熟睡中的宝宝，快速用被子包好，紧紧地搂在自己的怀里。
 这时，漫天的瓦砾和碎片铺天盖地地砸了下来，妈妈被砸倒了，可她看着幼小稚嫩的宝宝，依然强忍
着痛楚，用双手撑着地面，跪了下来。
当时她想，只要多给宝宝一点空间，那么他就多一份活下来的希望。
慢慢地，她的整个上半身都匍匐在了地面上，可她依然倔强支撑着，在自己的身体底下给孩子留下了
足够他生存的空间。
也许她知道自己挺不过来了，就在自己生命最后的那一刻，她看了一眼依然在熟睡的宝宝，用手机写
下了“亲爱的宝贝，如果你能活着，一定要记住我爱你”。
 故事到这已经感人至深了，这个母亲的姿势感动了现场救援的所有人以及电视机前与汶川同呼吸共命
运的亿万国人，当然还有在一旁哭得稀里哗啦的我。
我清晰地记得，在那一年的高考作文中，我写下了一个孩子对于母亲的意义所在，十月怀胎的辛苦终
于换来了宝宝的平安降临，初为人母的她应该无数次地想象过她和孩子在一起嬉戏玩闹的场景。
可一场可怕的灾难就这样悄无声息地降临了，她甚至没来得及听宝宝叫一声“妈妈”。
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编辑推荐

《正能量心理学》将从认知的改变——结识正能量、情绪的控制——掌握正能量、意志的打造——修
炼正能量、思维的转换——开启正能量、自我的探索——寻找正能量、事业的拼搏——制造正能量、
拒绝负能量——保护正能量等十个方面，对如何培养您的正能量进行详细的阐释，希望会给您的生活
带来改变！
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