
第一图书网, tushu007.com
<<一学就会的情绪掌控术>>

图书基本信息

书名：<<一学就会的情绪掌控术>>

13位ISBN编号：9787512702653

10位ISBN编号：7512702655

出版时间：2011-10

出版时间：中国妇女出版社

作者：王剑辉，宋新国，赵宗金　著

页数：254

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
<<一学就会的情绪掌控术>>

前言

前言一个人的情绪与生俱来，它是人各种感觉、思想和行为的一种综合的心理和生理状态，是对外界
刺激所产生的心理反应和生理反应的综合体现，比如高兴、悲伤、忧郁、怨愤等，这些主观体验和感
受常与人的心情、气质、性格和性情联系紧密，也因此，情绪对人的生活和工作会产生比较直接的影
响。
那么，如何适度掌控自己的情绪，如何恰当地表达自己的情绪、如何调节自己的情绪，这些都需要通
过后天的学习才能有所了解。
可见，学会调节、控制、表达情绪，对于我们实现人生目标、完善自我，成熟心智、融洽人际关系，
享受快乐生活有多么重要。
作为人的一种心理活动，情绪是神秘的、复杂多变的。
有的人情绪表达明显，心里有什么事都会写在脸上；而有的人喜怒不形于色，即使内心极为愤怒，也
很难在他的脸上看到任何迹象；有的人可能会为一件小事而伤心不已，但是朋友一句贴切的安慰话，
便会让他豁然开朗；有的人原本很开心，但是他人一句无心的话，或是一个无意的表情，就会让他黯
然神伤，好长时间都不开心。
其实，正是这些情绪反应，才使得我们人类能够更加感性地生存在这个世界上，尽情享受情绪带给我
们的各种人生体验。
不能想象，如果我们人类没有情绪反应，从生到死就只有一种心理反应，那样的人生将多么平淡，多
么乏味，多么缺乏活力！
我们渴望成才，渴望成功，但我们的人生一定是与得失、成败、荣辱、尊卑、喜悲相伴相随的人生，
所以，拥有一个良好的情绪对于成才和成功至关重要！
作为社会人，了解一些调试情绪的知识和方法，既能帮助我们有效解决所遇到的烦恼，也有助于理解
他人，善待他人。
如果我们都能学会理解他人，善待他人，这个社会将变得和谐而美好。
从心理学角度来讲，情绪的变化其实就是由我们的心理受到某种刺激之后所产生的一种应激行为。
它就像一种“保护系统”，一旦心理受到刺激，并构成“威胁”，这个保护系统就会报警，促使我们
采取适当的应对措施，使自己不致受到“伤害”。
比如，一旦遇到危险的情况，人体就会产生一种恐惧情绪，然后促使我们采取躲避或抵抗的应对措施
。
当我们做错事情，心里便会感到内疚，促使我们去纠正、改变自己的行为。
所有这些情绪的变化往往会直接影响到我们的行为方式。
因此，学会控制和调节情绪，就等于是对我们身体里的“保护系统”进行维护和升级，使我们的行为
方式在一个“有序的规章制度”内合理运行，让我们可以时时“三省吾身”，摒弃错误的思维和行为
方式，让身心始终保持在健康的水平线上。
人的一生，唯有情绪常伴左右。
有效地掌控情绪，可以让我们更加理性地去感知生命、体验人生。
本书从心理学角度解析关于情绪的种种问题，帮助读者了解情绪，掌控情绪，并走出情绪陷阱，塑造
一个平和充实的人生，同时，也为那些正处于负面情绪中的人们提供一个走出困境的途径，帮助他们
重新回到积极、乐观的生活中来。
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内容概要

《一学就会的情绪掌控术》由王剑辉、宋新国、赵宗金所著，是关于情绪调节的心理学读物。
在人类所有的精神状态中，感觉是苍白的，记忆是变幻的，思维是傲慢的，唯有情绪最直观和最具感
染力。
我们每一个人的生活就是情绪的生活，迷茫、焦虑、嫉妒、愤怒、恐惧，凡此种种消极情绪，总会和
我们遭遇，为我们带来烦恼，使我们避之不及。

《一学就会的情绪掌控术》里，心理学家将为我们剖析生活事件、解读情绪症结、把脉消极情绪，并
告诉你有效的调节和控制方法，从而最终释放我们的心灵之翼。
让情绪转变的过程更加轻松、更加简单、更富成效。
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章节摘录

版权页：很多人对情绪都有很深的误解，认为产生情绪是对一个人的成熟度、修养有所损伤，所以希
望最好不要“有”情绪。
其实，从心理学上来看，情绪是人类非常自然的一种生理反应状态。
当有外在的刺激出现时，人们自然会产生相应的生理反应及感受，并促使人做出相应的情绪反应。
心灵故事情绪是人类生命中非常重要的一部分，了解它，接纳它，平和控制它，是我们需要用一生的
时间去完成的功课。
谈到情绪，必须要对情绪有一个清楚的认识。
心理学家曾做过这样一个试验：让一群儿童依次走进一个空荡的房间，并在房间最显著的地方为每个
孩子放一颗糖。
测试人员对孩子们说：“谁能坚持到老师回来时还没把这颗糖吃掉，那么谁就可以得到另外一颗糖的
奖励。
但是，如果老师没回来之前谁就把糖吃了，那么他就只能得到这一颗糖。
”结果，当大人离开之后，有些孩子抵挡不了糖的诱惑，提前就把糖吃掉了。
而另外一些孩子，则牢牢记住了大人的话，认为自己只要坚持一会儿，就可以得到两颗糖，于是，他
们尽量克制自己。
努力转移自己的注意力，比如唱歌、做游戏等，坚持不看那颗糖，一直等到大人回来。
他们坚持到了最后，得到了第二颗糖的奖励。
之后，研究人员把他们分成两组，一组是能够抵挡住诱惑、坚持下来并得到两颗糖的孩子，另一组是
不能坚持下来只得到一颗糖的孩子，然后对他们进行长期的观察。
结果发现，当孩子们长大之后，那些只得到一颗糖的孩子普遍没有得到两颗糖的孩子获得的成就大。
这也说明那些小时候便能控制自己情绪，尤其是能够通过转移注意力来控制自己的孩子，往往能够更
好地把握自己未来的人生。
专家分析由此看来，人的情绪好坏在很大程度上影响着一个人的人生成败。
那么情绪到底是什么呢？
简单来说，情绪就是由内、外在刺激所引发的一种主观的激动状态。
这种状态由主观的感受、生理的反应、认知的评估、表达的行为这四种成分交互作用而成。
情绪通常在非突发状况或受到突然刺激时出现，有时一种心理需求和期待发生满足或受阻的情况时也
会产生情绪。
情绪是非常主观的经验，每个人都与他人有很大的差异，同样的情况，对不同的人所引发的情绪都有
强弱的区别。
即使情绪相似，但个体的表现方式也会有极大的不同。
通常，造成这种差异的情况一般可归纳为三个因素：1．人的天生气质有差异，对内、外刺激的敏感
程度就不同，造成的情绪反应强度也就有所不同。
2．每个人的人生经历各不相同，积累的经验也有所差异，若曾遭受过强烈的外在伤害，相关的刺激
就很容易引发相似的情绪，比如被狗咬过的小孩，再见到狗时就会比没有被狗咬过的小孩容易害怕。
3．随着人的成长，每个人都会发展出自己独特的认知结构，对事情的认知、评估不同，自然也造成
不同的情绪经验。
比如当一个人走在路上，发现有路人注视，若认为此人在挑衅他，就会心生愤怒。
但如果认为这个人在欣赏自己的穿着品味，那就会心生得意。
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媒体关注与评论

不要再让你的情绪伤害你、阻碍你、困扰你人的行为每时每刻都受制于潜意识也就是心灵的影响，而
心灵的形成很大程度上来自于人在生命过往中所存储的情绪。
　　——弗洛伊德情绪是人生最大的苦，是人生痛苦的根源。
导致人类痛苦的根源来自于人不能了解和掌握生命现象的规律，所以产生了贪、嗔、痴等思想，以致
产生执著于自我的情绪。
　　——释迦牟尼
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编辑推荐

《一学就会的情绪掌控术》编辑推荐：健康的情绪是身心愉悦的根本，情绪的健康是关乎幸福的大事
，每天5分钟，掌握一门非常有用的情绪控制术，不断地练习，你也可以完全掌控自己与他人的情绪
。
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